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Баня не только моет, она благотворно влияет на организм 
ловека. Каковы особенности различных видов бань? кака 
вильно подготовить парную и сделать массаж? Как заго 
веник и как его запарить, как правильно париться Вени 
__кие настои трав применять и в каких случаях? Можно ли 
| ся детям? Когда баня противопоказана? Ответы на эти И А 
| другие вопросы вы найдете в книге. 


Бани стан 
вого образа ж 
. чебного, проф 
| тельного возд. 
ливо утвержда 
наук, професс« 
ет никакому да 
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Бани становятся нео 

вого образа жизни. Это хо 

‚ - чебного, профилактическо 
тельного воздействия на 
ливо‘ утверждал большой зна 
наук, профессор И. М. Сарки 

ет никакому даже прекрасно организованному отдыху и ни- 


твемлемои частью режима здоро- 
рошо, ведь по эффективности ле- 
го, гигиенического и восстанови- 
организм человека, как справед- 
ток бань доктор медицинских 
зов-Серазини, баня не уступа- 


какому самому модному и 


дорогому лекарству. 
И все же горожане, живущие в современных квартирах 


со всеми удобствами, порой спрашивают: зачем ходить в 
аню, если есть ванна? Казалось бы, ответить на этот во- 
прое можно однозначно. Но это не так. Проведенное нами 
социологическое исследование позволило установить, что 
одни ходят в баню для того, чтобы получить удовольствие 

| от парилки, другие — просто помыться (не любят мыться в 
| ванне дома), а спортсмены, танцовщики, космонавты, ар- 
тисты и представители многих других профессий посещают 
баню для того, чтобы снять напряжение, восстановить си- 

лы, получить заряд бодрости и энергии. Некоторые ходят в 

баню с целью снижения веса. Из истории мы знаем, что в 
| Древнем Риме, например, в бане не только, мылись: здесь 
| читали стихи, пели, рисовали, философствовали и т. д. Ми- 
келанджело создал в банях замечательные скульптурные 
произведения — шедевры мирового искусства. 

В этой книжке вы найдете сведения о том, как возникли 
бани на Земле, какой путь развития они прошли. Это и само 
по себе интересно, но главное, пожалуй, в другом. Столь 
долгая, тысячелетняя история верности человечества идее 
бани — убедительное свидетельство того благотворного 
влияния, какое баня оказывает на организм человека. На 
‘основании опыта, накопленного веками, установлено, что 
Саня — это и гигиеническая, лечебная и профилактическая 
А едура; однако тот же опыт говорит: воздействие бани 


‚ем вам внимательно прочитать книгу, и тогда. 
ть, как правильно пользоваться баней, как 
ть здоровье, работоспособно; 


Из глубины веков 


О бане написаны трактаты и диссертации, ее значение 
для человека обсуждается на научных конгрессах с Уча- 
стием медиков и физиологов, социологов и этнографов, И 
это понятно: ведь не случайно слово «баня» происходит от 
латинского «бальнеум», что означает «прогнать хворь, боль, 
трусть». 

Бани были известны еще в глубокой древности. Их зна- 
ли и применяли все народы мира. При археологических 
раскопках то и дело обнаруживаются следы сооружений, 
предназначенных для ухода за телом. Их внешние формы | 


были различными, приспособленными и к климатическим 
условиям, и к используемому строительному материалу, и | 
к традициям и образу жизни людей. Однако во всех случа- | 
ях это была баня — с ее непременным теплом, источником 


которого служила горячая 

обливаемые водой. 
Историю возникновения и развития бани можно просле- 

дить по литературным источникам, дошедшим до нас из 


Древнего Востока, Египта, Ассирии, Вавилона, Греции и 
Рима. 

Первые бани, по сообщению Геродота, появились у раз: 
ных народов, по-видимому, одновременно, на стадии родо“ 
вых и племенных общин. В одних случаях это были естест 
венные водоемы, в других — бассейны, ванны, души и к. 
рильни с горячим сухим или влажным воздухом. Вай 

| погружение в горячий источник было, вероятно, проств“ 
___Инстинктивнем движением человека с целью согреться 
облегчить свои страдания, а 
В народной медицине Востока водные процедуры Е 
идное место еще 3—3,5 тысячи лет назад. Так, пер 
опенное значение как лечебная, гигиеническая и ИВ 
ескал процедура баня имела в Древней Инд! 
Указания на использование с лечебной с 
очников и ванн имеются в священных ва 
дийцев, написанных за 1500 лет до н. 2 
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Водные процедуры в виде купания, обливания и паре- 
ния с похлестыванием веником по телу широко использо- 
вались и славянскими племенами Древней Руси. 

На происхождение пара существует множество точек 
зрения. Одни исследователи полагают, что парная баня про- 
делала путь с Востока на Север через славянские племена, 
другие утверждают, что никому, кроме народностей финно- 
угорскои группы, такая баня не была известна. Однако еще 
Геродот писал о том, что скитиане, у которых бани были в 
виде шалашей, получили пар, бросая на горячие камни ко- 
нопляное семя. Ацтеки и другие американские индейцы 
строили парные бани в виде куполообразных земляных со- 
оружений (индейцы кочевых племен нагрев камни, просто 
заносили их в свои вигвамы, брызгали на них и пари- 
лись). Любопытно, что древние мексикан ы, чтобы усилить 
потоотделение, периодически при ти к телу нагре- 
тую траву, что напоминает | д прогрева тела 
при помощи похлестывания его 

Существует мнение, что тол 
ной бани послужили кап) 
кающую крышу на горячие камни де 
даже просто вода, случаино вылитая на 
ками. Некоторые специалис что первое ис- 
пользование человеком пара связано с гейзерами... Но в 
любом случае есть основания считать, что баня как изобре- 
тение не может принадлежать какому-либо одному народу. 


кдению идеи пар- 

те через проте- 
него очага, или 
аг нашими пред- 


ы пол 


детали банной процедуры у разных народов, 
их многообразии, довольно схожи. 


Постепенно наши далекие предки стали понимать, цу 
водные горячие процедуры помогают избавляться от не 
дугов, снимают усталость, поднимают настроение: Появу 
лась потребность в постоянном применении термовоздеј 
ствий, а значит, — в строительстве (и дальнейшем совер 
шенствовании) банных сооружений. 

В Риме в 317 г. дон. э. были построены уникальные ак: 
ведуки, по которым ежедневно в город поступал миллиов 
кубических метров воды — ровно половина того объема, 
который получает Рим сегодня. Эти акведуки — один из 
символов технического гения древних римлян. 

В Греции во времена Платона бани облицовывались 
мрамором, украшались прекрасными статуями. При Пла- 
тоне были учреждены общественные бани и созданы спе 
циальные законы о них. 

В Греции УІ вв. до н. э. процветал подлинный КУЛЬТ 
тела, здоровья. Для молодежи были практически обяза- 


тельными атлетические упражнения и состязания. Марф® 
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ва для умащи! 
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ХЮ меры изготавливали ароматиче масла и другие средст- 

ва для умащивания тела. А ученик Ар отеля Теофраст из 

1 города Эреза (372—288 гг. до: Іл прекрасный ре- 
цепт духов. Важное место в э имали и бани. 

ЛЬ 


Эстафету развития и совер вания физической 
13а: культуры, в том числе и водні Греции принял 
рю: рим. В период расцвета Римской им ти особую популяр- 
ность получили знаменитые т 
тела и купания в бассейне широко г ЛИСЬ разные ви- 
ды массажа для укрепления здоровья, сохранения строй- 
ности фигуры, силы мышц и эластичности кожи. В богатых 
анях процедуры выполняли специально обученные этому 
искусству рабы. Бани строились для людей разных слоев об- 
щества с учетом их вкусов и потребностей. Некоторые бани, 
роскошно отделанные, служили местом отдыха, спортив- 
ных занятий и развлечений. Лучшим временем дня для пат- 
рициев были часы пребывания в публичных купальнях. 
О широком распространении и применении бань сви- 
детельствуют памятники городского благоустройства Древ- 
него Рима — крупные бани-термы (с Ш в. до н. э, и позд- 
нее), рассчитанные на несколько тысяч купающихся од- 
Новременно. Стоимость бани была символической. Дети 
Могли мыться бесплатно. Бани были открыты круглосуточ- 
Но. Мужчины ходили туда ежедневно, иногда даже несколь- 
КО раз в день. 
ревние римляне знали множество секретов приготов- 


те р. 


таривания 


‘различных ароматических средств, эссенции, на: 
собенно популярны были мази, приготовленные на ж, 
вотных жирах с благовониями. Без них невозможно был; 
‘обойтись: мыла еще не изобрели. Для удаления кира Игра. 
зи с тела пользовались пемзой, мелом или луковой золод“ 
Современные итальянские ученые по археологическим и 
историческим материалам воссоздали несколько мазей, 
применявшихся в Древнем Риме при массаже в банях. Сре. 
ди них «Родиний» с запахом розы, вербены и лимонника, 
«Телинум», изготовлявшийся из оливкового масла и цедры 
особого сорта апельсинов, — Цезарь предпочитал его дру- 
гим ароматическим веществам, принимая массаж в бане. 
Римские врачи много писали о пользе банных процедур 
при лечении различных заболеваний. Легендарному Аскле- 
пиаду приписывают девиз: «Вылечить оыстро, верно и при- 
ятно»; лучшими средствами врачевания он считал воду, теп- 
ло и массаж. Примеру «отца медицины» следовали Цельс, 
Гален и другие врачи, которые рекомендовали посещение 
бани при слабости и усталости, при ревматизме и многих 
других заболеваниях. 


Бухарские бани 


После падения Римской империи бани и массаж как 
средство гигиены, профилактики и лечения болезней наз 
Долго исчезли из жизни европейских народов. Распростра“ 
нение христианства с его идеей умершвления плоти, разу“ 
меется, не могло способствовать их развитию, ведь уход 3 
телом считался одним из проявлений язычества. Но в стр 


нах Востока традиция применять бани в медицине и быт 
сохранилась. 


Наивысшего развития арабская медицина достигла! 


= ХІ вв. Выдающиеся ученые Разес (Абу-Бакр), Ар Рай 
Ибн Сина (Авиценна). на основе учений и трудов Гипоо 
аи Галена разработали новые оригинальные методы 
Ольных. В сочинениях Авиценны «Канон врачёбн 
«Книга исцеления», получивших широкую из 
только на Востоке, но и в Европе, содержате 
по поддержанию чистоты тела, использо 


2 ›ствовали распространению 62 
хиве, Бухаре, Армении, Грузии. 


Бани на Вос 
Греции и Риме. 
сейчас, наприме] 
баню имеются 

опускается на дв 
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Бани на Востоке не 6: ми | 1 ми, как в 
Греции и Риме. Типичные І и можно видеть и 
сейчас, например в Бухаре ( те. П входе в 
баню имеются два раздеваль ате тителБ 
опускается на два метра по ступенька м еще метра на 
полтора по наклонной гладкой ош э мы) ое отде- 
ление ведет полутора-дв уридор, и 
только после этого вы ока ас К] ом мыльном за- 
ле. Три узких (как и при входе в мыл! отделение) про- 
хода ведут один в парное отделение, второй в менее го- 
рячее помещение, третий — в прохл 
отдыха. Отдохнув, посетитель или є 
рилку, или моется и массиру 
массажистов. 

Источником тепла и пара служит огромный котел с во- 
дой, вмазанный в стену на один-два метра ниже уровня не- 
большого отверстия, откуда поступает пар. Парилка, мыль- 
ное отделение, комнаты отдыха обог реваются специальным 
дымоходом, проложенным под мраморным полом (как в 
римских банях). 


дное помещение для 
раз посещает па- 
тся у специальных банщиков- 


Турецкие бани 


Общественные бани в Турции — это огромные камен- 
чые сооружения с высокими куполами, через которые по- 
ступают свет и свежий воздух; помещения украшены мра- 
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А азот спе | 
морными колоннами и фонтанами. Посетител а о гора“ | 
‘циальную деревянную обувь, чтобы не обжечь 

чий мраморный пол. 


~ 


а и гр: 
М) огромной рукавицей, связанной из ст 
е это лишь вступление. Только коа н 
‘суставы «размякнут»› начин 
Новичку. он напоминает п о 
захватывает. стопу и начина 


ту во всех суставах одновременно. А затем неожиданно 
прыгает коленями на лопатки массируемого и по намылен- 
ОЙ спине съезжает вниз. 

Первые минуты посетитель скован и напряжен, из голо- 
не уходит мысль: вот-вот сломает ребра или вывихнет 
став. Но постепенно он успокаивается и расслабляется, а 
ссажист в это время то надавит на сустав или мышцы до 
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‘обольет тело горячей пенистой мыльной 
помогает встать и, поддерживая, уводит кл 
осетитель спит, пока не проснется. А п 
крепкого чаю или кофе, съест шерб 
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сский вариант 


История развития бань на Древней Руси ив Россиис 
них веков имела свои самобытные черты. Летописец Нестру 
(1Х в.) писал, что бани встречаются по всей стране и Е 
русские очень любят, попарившись в бане, поваляться в 
пу или окунуться в прорубь. Арабские путешественники, 
побывавшие на Руси в Х в., отмечали, что в деревнях бани 
представляют собой землянки, которые используются и как 
жилища. Действительно, в ста рину вначале строили баню 


жили в ней, пока возводили жилой дом. 

Адам Олеарий, секретарь Шлезвиг-Гольштейнского по- 
сольства в России в 30-х гг. ХУИ в., рассказывал: «Русские 
могут выносить чрезвычайный жар, и в бане, ложась на пол- 


ках, велят себя бить и тереть свое тело разгоряченными бе 
резовыми вениками, чего я никак не мог выносить. Затем 
когда от такого жару они сделаются все красными и изне 
могут до того, что уже не в состоянии оставаться в бане, они 


= ниже 


ща 8 


егают из нее голыми, как мужчины, так и женщины, и 
иваются холодной водой, а зимой, выскочив из бани, они 
ся в снегу, трут им тело, будто мылом, и потом, 
и таким образом, снова входят в жаркую баню». 
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арных бань в России идут от народной ‘гигие 
ней еще раньше, чем народная Медицина: Однако 
ародные гигиенические средства, как о" В 
никах, применение горячих ванн и парных бань, был, 
равлены не только на поддержание чистоты тела, но 
° на сохранение здоровья, закаливание, О моло, 
— дости и красоты. Даже новорожденного ре те купали р 
теплой воде с небольшим количеством щелока, полученно 
из соломенной золы (более нежной, чем древесная), рану 
начинали припаривать в бане березовым веничком, пре, 
варительно смазав кожу ребенка толстым слоем дрожжей 
и завернув его в пеленку. 

Женщины, заботясь о здоровье и красоте кожи, с успе 
хом использовали пищевые продукты: молоко, простоква. | 
шу, ржаной хлеб, сметану, хлебный квас, мед, толокно, ра-| 
стительное и сливочное масло, огурцы, яйца и т. д., а также 
листья, корни, плоды многих растений. В бане применялись 
наиболее распространенные растения листья ромашки, 
зверобоя, подорожника, чистотела, лопуха, дубовая кора, 
крапива, мята и др. 

В ХУП в. был 


па. 


построен новый, более современный) 
водопровод. Вода самотеком поступала по специальной га- 
лерее в колодец, находившийся в подвале Свибловой баш“) 
ни. Оттуда при помощи конного привода вода подавалась ві 


бак, находившийся на башне, и по свинцовым трубам 
поступала в резервуар, а отсюда — в царские бани. 
Историки и этнографы отмечают, что в русских дерев" 
нях издавна сохранялся также обычай париться в пез 
Так, П. И. Страхов в своем труде «Сказания русского наро | 
да» описал: «Когда истопят печь пожарче, например т 
хлеба, то как вынут их, возьмут воду, нагреют загодя Г 
стелют под (дно в печи — прим. авт.) соломою, веник при“ 
пят, распаренный домягка. Для хорошего ду 
Ольшую посудину с квасом. А ежели жених или нев 


прыснуть снова — пару поддать себе, скол 


он 
К! Я 
О 


же и париться. Выходит разопрелый че 
или во двор — холодной водой окат: 
© полежать потом — на лавке или, 
ів. помыться у печи со щелоком 5 


вствует, снова в печь лезт! 


5 


Водо. 


к 


ся в другой раз. Кто по старости или по болезням немощен 
ывает, так что сам в печь не в силах влезть, то другие ук- 
Ладывают его на доску и, как хлеба, вдвигают в печь. За ним 
Полезет другой человек, чтобы парить и мыть слабого и 
дряхлого». 
Большим любителем и знатоком русской бани был 
С. Пушкин, прекрасно описавший ее в поэме «Руслан и 
а» 


Почитали баню и И. С. Тургенев, Л. Н. Толстой, 
Куприн, В. А. Гиляровский и многие другие писатели. 
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А е ХУП в. 


(платные) бани. Мы 
бабы к одной стороне 
меливался высказать 
только словом потеш 
вать начнет — мигом 
‘одержатель та 


к подд 
пое вышел ее 
ко старее семи лет в 
енско 
ко 
пи а н пи 
пород 20070: печь СЕС 
< 
је а ст Двое, сде 
Чек, Роил Л 
7 боль ИсБ на 
ку е па щих и 
и тольк Па ЈА Мај 
А. В. Суворов в детстве был больным и слаба и ра “нова а зи раз р; 
‘благодаря физическим упражнениям, закаливание а В ну МОй ок 
ному посещению бани он стал крепким и вЫ Василь ошл а 
Человеком. До преклонного возраста Александр остнос®® ИЕ М сто ар, 
сохранил неукротимую энергию, жизнераде в Ф айо Митар Лет 
ескую работоспособность. В записках о 9) т отмёйй карь еме Ски 
ком номере журнала «Замечатель» за 1842 2: полк 


5 на 
= сане Суворов выдерживал ужасный Жар ВО р АХ Мы тому бул 
о на него выливали ведер десять холод С ого р а ик о 
была подлинной страстью великого РУ 


ӯ ста Ф. И. Шаляпина. «Это у меня с детства, — часто и 
о рассказывал Шаляпин.— Любил я с отцом ходить в 
о. Там мылись мы и парились часами, до устали, до из- 
сня, А потом, когда ушел я из дому, помню: в какой 
бы город я ни приезжал, первым долгом, если хоть один пя- 
так был у меня в кармане, шел в баню и там без конца мыл- 
ся, намывался, обливался, парился, шпарился и опять начи- 
нал все сначала». 


Московские бани 
О популярности старых московских бань мы знаем из 


рассказов известного писателя, большого знатока старой 
Москвы и ее быта В. А. Гиляровск который говорил, что 


«единственное место, которое ни 1 вич не мино- 
вал, — это баня». И добавлял: «Моск 3 Б — не Мо- 
сква». 

В начале ХУП в. в Москв‹ І е торговые 
(платные) бани. Мылись и парились зде вместе — 
бабы к одной стороне, мужики — к 1ругой. И никто не ос- 
меливался высказать какую-либо наглость, иногда, бывало, 
только словом потешным перекинутся. А если кто озоро- 
вать начнет — мигом неучтивца выволокут вон, а сторож и 


содержатель так поддадут, что в другой раз смирный будет. 
Позднее вышел устав, где строго запрещалось «мужскому 
полу старее семи лет входить в торговую баню женского по- 
ла и женскому полу — в торговую баню мужского пола, 
когда в оных другой пол парится». Владельцы бань посту- 
пили просто: печь была перенесена на середину, и баню раз- 
городили надвое, сделав и два выхода, 

Бани строились на берегах чуть ли не всех московских 
речек, больших и малых, а также возле прудов — чтобы 
после парения разгоряченные посетители могли летом ис- 
купаться, а зимой окунуться в ледяную воду проруби. И 
Снова вернуться в парную. 

В прошлом столетии лучшими банями считались Сан- 
дуновские и Китайские (ныне Центральные). 

...В районе между 1-м Неглинным и 2-м Неглинным (ра- 
Нее Звонарным) переулками находилась усадьба и дом зна- 
менитых по тому времени актеров Петровского театра суп- 
Ругов Силы Николаевича и Елизаветы Семеновны Санду- 
Новых. На другой стороне реки Неглинной, на глухом пу- 

между двумя прудами стояли бани Авдотьи Ломаки- 
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с а ЧУ 


смотра на то, что место было глухое, а бан 
трод туда валил валом, поскольку других бат Тар 
не было. В 1806 г. Сандуновы пост 

ей усадьбы большие каменные бани (их 
Санлуновскими) и сдали их в аренду Лома ЗЫ. 
Бани были выстроены с неслыханными в Моска И 
ствами и вскоре превратились в клуб, где встречалось 14% 


роили на мети 
и сейчас ТЕ Те 


ИП 
СБ сам ГО р 
разнообразное общество. Видя, что Сандуновские бани иб 4 Ји ил е ЛИ! 
ют сказочный доход, купец и фабрикант Хлудов реши дЕ ии 50080" к пот р Це 
строить новые бани, которые по роскоши и удобств 1“ й ро 


ству пре. 


восходили бы все существующие. Это были будущие Цен 


ральные бани, возведенные (1-й корпус — в 1881 г.) нам 
сте бани для «черного люда» (в то время они назывались 
Китайскими — по наименованию проезда). 

В ответ новые владельцы Сандуновских бань решили их 
перестроить с еще большей роскошью. Что и было сделано 
в три года. Сандуновские бани были открыты в 1896 г. в дај 
коронации последнего царя. 

В новых Сандуновских банях был свой водопровод — 
воду брали из тех мест Москвы-реки, где она была чище 
всего. Это публично было засвидете; овано знаменитым 
ученым-гигиенистом Эрисманом, когорый славился как че- 
ловек принципиальный и неподкупный. В то время в Москве 
была всего одна электростанция, Сандуновские же бани 06- 
завелись своей — второй в городе, и все помещения — ра“ 
девальни, мыльные, парные — осветились ярким светом 

В бассейн через каждый два часа приходил человек 8 
белом халате, на глазах у купающихся зачерпывал пробу 
воды И относил в соседнюю комнату, где исследовали < 
держимое ковша. Вода в бассейне была проточной: Е 

В этих банях перебывала и грибоедовская, и пуши 
ская Москва. Гиляровский, ссылаясь на свидетельство ве: 
которых современников А. С. Пушкина, утверждает» У арка 
ликий поэт бывал в Сандуновских банях и «любил ж 
париться»... 


о показана псаммотер 
зраиательного аппарата ( 
| ел опожилии) обменного и т] 
јетри туподвижности суставов, 


ЎИЗ нервной системы 
==: 
ре радикулитах, 


соу 
оон ню 


И сегодня стоят они, эти сказочные бани — Цен Пе; 
Сандуновские, которые считаются лучшими е, с Жен 
ом Союзе. И хотя за последние 15—20 лет Отаи то 

ко не теми, что были прежде, что-то все Же Зи ий у 


7 ся 
ос И стоять в очереди, чтобы попаритре т ве 
риной, еще сохранившейся и в интер 
раздевальнях. 


песня В 


В древности с целью глубокого прогревания и лечения 
использовали горячий песок. Это называется псам- 
пе ей, от греческих слов «псаммо» — «песок» и «те- 
2 на «лечение». О псаммотерапии писали еще Геро- 
Ра Гален, Авиценна. В России нагретый песок стали при- 
а в конце ХХв: для лечения заболеваний почек, су- 
м и позвоночника. Горячий песок, покрывающий тело, 
активизирует крово- и лимфообращение, усиливает потоот- 
деление, что приводит к потере лишнего веса, при этом сти- 
мулируются окислительные процессы, облет чается функ- 
ция почек, исчезает отечность. Выделяемый пот быстро по- 
тлощается песком, поэтому тело не перегревается и жар 


переносится довольно легко (в отличие от горячей ван- 
ны). џ 

Особенно показана псаммотерапия при заболеваниях 
опорно-двигательного аппарата (поз очника, суставов, 
мышц, сухожилий) обменного и тра го характе- 
ра, при тугоподвижности суставо ү теваниях пери- 
ферической нервной системы - јитах, по- 
линевритах, радикулитах. 

Песчаную «баню» в солнечный д принимать 


на южном пляже, где песок пр с то 60— 707, 
особенно во второи половине 1 
разгребите песок на глубину 20 
ствующую вашему росту. Когда 
в приготовленную «ванну» лиц ва должна на- 
Ходиться в тени (под зонтом). На голову положите поло- 
тенце, смоченное в холодной воде. А те перь попросите, что- 
ы вас засыпали слоем горячего песка толщиной 7—10 см, 
при этом на животе слой не должен превышать 2—3 см. 06- 
Ласть сердца оставьте открытой. Продолжительность 


процедуры для взрослых 25—40 мин, для детей — 10—20 
МИН, 


ее так: утром 
соответ- 
ложитесь 


м вверх 


После этого:не торопясь освободите руки, если они были 
ПОД слоем песка, стряхните песок и спокойно поднимитесь 
И 5 —10 мин посидите или полежите в тени. Затем рекомен- 
Дуется принять теплый душ. 

Ктивна и местная песчаная «баня», например для 
стоп, рук Или для поясничной области. Продолжительность 
кой процедуры — до 1,5 ч. Такую «баню» можно сде- 
приготовьте ведро песка (годится любой пе- 
Который имеется по берегам наших рек); половину 
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Заты дома: 
сок, 


на огне и смешивайте с холодным песком 
ры примерно 55° (по ощущению). Теперь по У 
у или опустите руку в пустое ведро и высыпайте тац 
° рячий песок. уда 


ТРАДИЦИИ СТАРЫЕ-БАНИ НОВЫЕ 


Финская баня 


Финны глубоко убеждены, что их баня, сауна — лучц 
в мире, а методика применения банной процедуры — о 
совершенная и наиболее полезная для человека. Они а 
тают, что при постоянно возрастающем жизненном темпе 
постоянной спешке человеку необходимо восстанавливать 
силы и успокаивать до крайности напряженные нервы, у 
достичь этого можно только в бане, причем только в саунь ге суеверия; здесь покл 

Финны пользуются баней уже примерно две тысячи ле Сауна а надежны 
В финском национальном эпосе «Калевала» говорится 0 аня финская посл 
том, какими заядлыми любителями бани были его гер плохое и сауна не 
Древний фольклор свидетельствует, что сауна всегда зай ня для ФИННОВ помогл 
мала важное место в жизни финнов. В саунах рождализі при посещени 


Е ПРивычного 
дети, невеста посещала сауну перед тем, как идти к алтар аи образа жизн 
стариков приносили туда умирать. С сауной свазанвги р нервного 


вс мышлениў, 
становле 
нил. 


изгоняли зло. 
гих болезней. 
СЛИ настроение 


тие суеверия; здесь поклонял 
Сауна считалась надежным средс 
Старая финская пословица глас 


* плохое и сауна не помогла други И сего- 
Ё дня для финнов посещение сауны : ременная часть 
привычного образа жизни, прекрасная возможность для 
Ў отдыха и размышлений, акт физического, умственного и 


нервного восстановления. 

В Финляндии существует нескол в саун. Многие 
считают наиболее древней и тра находя- 
щуюся полностью или частично под землей (предполагают, 
ЧТО такая баня могла существовать уже тогда, когда люди 
Жили в пещерах). Сегодня немало таких саун строится на 
Хуторах и в небольших поселениях. И все же самая типич- 
ная для Финляндии сауна — это бревенчатое однокомнат- 
ное помещение, расположенное среди деревьев и преиму- 
щественно на берегу реки, озера, водоема. Метод возведе- 
ЧИЯ бревенчатых стен ничем не отличается от постройки 
Русской бани. 
~ ну отда финские бани, как и русские, были «курными» 
нова, трубы для выхода дыма от очага). Сейчас такая 

аней се сауна» почти повсеместно вытеснена Седых 

о имеющим трубу (некоторые наиболее 

о настроенные парильщики считают дым не- 

беЗдымн м атрибутом сауны и отказываются париться в 
ОЙ бане). 
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ва Н 
Юю и занимают О 

Оборудование современных саун (в учреждениях, ть газ бани на организм 
стиницах, клубах, спорткомплексах, больницах) включи зал «Сауна», организуют ВЕ 
электрический подогрев с дистанционным управление понтлессы, посвященные сау 
температурой и автомат подачи воды на камни, но бољ Термическая характерист 
шинство саун строится по старинке, особенно в селк ихительной влажности воз; 
местности. Многие любители парной бани, как и в Рози) 59, температура его — 90— 
используют традиционный березовый или дубовый вені отдачу и Е": 
Затем выходят на свежий воз; охладиться, а если МП что ССВ ет лег 
можно, то ныряют в речку или озеро, а зимой катакт Он чтобы Но важно 


снегу или опускаются в прорубь. Однако не мало и 
о не признают ни веников, ни пара — любят по- 
таких, Е м раскаленном воздухе (с последующим купа- 
РА 5 адном бассейне или естественном водоеме). 
2 ЗА всячески рекламируют сауну как стимул для те- 
РИ и. Специалисты из Суоми считают, что в достиже- 
м ки и науки, искусства и спорта Финляндии не 
ја тю роль играет сауна. Гак что сегодня в этой стра- 
анан дом оборудован хоть маленькой сауной, а боль- 
те публичные бани функционируют с утра до вечера. До- 
бавим, что Финляндия — единственн е, где 
имеется музей бань. Он расположен под открытым небом и 
занимает площадь около десяти гектаров; 
экспонат — финская баня, постр 


ыи Ст арый 


В 1987 г. отмечался юбилей финс международно- 
го общества «Сауна» — соответствен и 10-летие. Эти 
общества не только объединяют л ! и знтузиастов 
бань, но и занимаются изучением 4 кого влия- 

"| нил бани на организм человека: ; ) ый жур- 
* нал «Сауна», организуют выставі ; тароднвге 
и конгрессы, посвященные сауне 

м Термическая характеристи н от- 
ХИ Носительной влажности воздух: ном тении 5 
1 25% температура его — 90—130°. ‹ дух облегчает 
теплоотдачу и позволяет легче п у лсокую темпе- 
и ратуру, что особенно важно для детей ; илых людей, 


@ Однако чтобы листья с веника не облет ли 
воздухе (финны преимущественно люб 
Выми вениками), баню все же 
ВОМ опрыскивания стен, 


таком сухом 


риться березо- 


слегка увлаж: 


ут посредст- 


Японская баня: офуро и сэнто 


В Японии баня служит не только средством гигиены; 


по; 

пе обно древнеримским термам, она место встреч, бе- 
с 20 Отдыха, При Общественных банях нередко имеются ре- 
Тораны, 


домах 5 кинозалы, читальни. Японцы, имеющие в своих 
Охото анну или баню-бочку (офуро), все-таки с большей 
квартале се щают общественную баню (сэнто) в ‚своем 
| Качестве | Предприимчивые политики используют баню в 
| 10 нес «трибуны» во время избирательных кампаний: они 
Кольку раз в день приходят сюда, чтобы поговорить с 
му опагандировать ту или иную политическую 
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А 
е 
с 
= 
о 
за 


Во врема чемпу 
Кали, колумбииско 
ной бане. Слово «уд 
ла баня при фешен 
скошный клуб разм. 
центра, в Живопис: 


По основной своей процедуре японская баня не сравиеу 012н08вился у прич; 
ма ни с какой другой баней: это пассивное нахождение все 52 объяснили, соб 
суде, заполненном очень горячей водой, которую европейцы" “АТИнской Америке. 


не выдерживают. Таким сосудом служит офуро — дере мата. В Кали воздух 
вянная бочка, в которой имеется специальная скамья. П был просто опья 
бывание в офуро могут выдержать только здоровые люди 7 тени огромных 
| __нерез 8—12 мин пульс доходит до 140 и больше ударов? 09 Старинное 5 
минуту. Однако японские медики считают, что благодай 8. еред НИМИ дру! 


а енному (4 мин) приему таких бань в стране Е 55 ог а 
› страдающих сердечными заболеваниями и Ре · Здес ве 
матизмом. рд 8200) ста ъкупаютс х 
Ы ах 
се спортсмены-борцы, побывав в Москве и пос Ми Е ‘камейки, 
РВУЮ баню с вениками, которые в Японии не прим Щищаюц 


— НЯЮТС. 
Е 1078 ГОВОРИЛИ, что это поистине божественное, НИ © 


бе место. Но они все же скучали по своей офу мд, х 6. 
НИКИ © тропице понских банях есть сад, аквар 48 азда. отолка 
и ческими растенилми; все зто распол ся Мали щие Уют | 


ху и 
ое" настроение. В холодную погоду д 
са Де можно согреться, А в самую жай 

5 Н6е, японец испытывает ощущение Ш 


ит из комнаты, разделенной на Неа 
нон = Мыльном отделении оборудо 
ВОДОЙ, температура которой може 
|“ Сидит в бассейне 30—40 мин 


|| | специальной рукавицей растирает все тело. После та- 
_ или самомассажа он вновь погружается в бассейн. На 
| кого заканчивается банная процедура. 
| В Японии есть и необычные опилочные «бани». В круг- 
ю бочку насыпают опилки, в которые любитель такой 
«бани» зарывается по шею на 8—12 мин. Опилки, нагретые 


га 50—55°, издают приятный аромат и хорошо впитывают 


пот. 


Баня миллионеров 


Во время чемпионата мира по водным видам спорта в 


Кали, колумбийском городе, мне у; ь побывать в мест- 


ной бане. Слово «удалось» я употребил не случайно: это бы- 
ла баня при фешенебельном клубе миллионеров. Этот ро- 
скошный клуб разместился е города в 3—5 км от 
центра, в живописном зеле массиве. Автобус 
ји остановился у причудлив‹ вокруг которого, как 


ви Нам объяснили, собраны 
ии Латинской Америке, но у 


не только в 
>ННОГО кли- 


= мата. В Кали воздух повсюд роматный, но здесь 
№ он был просто опьяняющих 

Е. В тени огромных деревьев рас ›жились два здания — 
„= Одно старинное, другое в соврем стиле. Это гостини- 
и цы: Перед ними — два ба. : Г > стены которых 
2 выложены разноцветной плиткой и сюжетным орнамен- 


том. Здесь купаются взрослые и ; Вокруг бассейна рас- 
ставлены скамейки, шезлонги и удобные плетеные кресла, 
«грибки», защищающие от палящего колумбийского солн- 
и ца... 
Но вернемся к банной теме. Через. огромный холл, по 
ие стенам и с потолка которого свисают тропические расте- 
| из, создающие уют и прохладу, нас провели в просторную 
й Раздевальню, вмещающую одновременно до 500 а 
М есь раздеваются и те, кто пришел париться, и те, ка 
Ирается поплавать и позагорать, заниматься фнаку ша 
(б РОЙ и спортом. Присутствующие здесь инотруктора моа 
Ра ТЬ Консультацию по любым вопросам физическо куд 
а И применению бани. Прежде чем пойти в ве 
4 Бено позаниматься с гантелями и аспандо И а тре- 
Г стенке, гимнастической перекладине и | ПЕС 
рах, конструкция которых позволяет дозир 


вибра- 
`В соседнем зале установлены 16 различных у 


ажных аппаратов (над каждым — 


Памя 0 
пользоваться). та 


10 


рав. 
я ают, во вто Сколь, |; 
3 й отдых Юю 
мнат; в первой комнате отд , ру Можно К. 


Но вот мы в горячих (парильных) ‚комнатах В Перу 
— температура воздуха до 70°, во второй — 80°. Если Е 
десь для вас недостаточно горячо, то надо пройти в ой 
дующую комнату, где температура устанавливается по же 
ланию, но не больше 90°. 


с ВП 
Полы во всех парильных комнатах настолько горячие р Чердым ивная база 
что босиком ступить невозможно. Поэтому они застланы нато а размес 
ажурными цветными деревянными решетками. «Тантал». Н 


Волги, по 
Р и ПОЗВОЛИЛО 


эланную природу. Баз 
итнавливаться на уют 
тотем, Упомяну ТОЛБКС 
‘чо включающий четыр 
КиМ данным пригод 
и болно поле, р 


0н счеты 
Г 
бно МА сто 


«Термы» Жевелева * 


Недавно мне пришлось познаком 
временной баней — «термами» Жевел 
Минске. Я бывал в банях Италии. ( ША, Швеции, Канады, 
Новой Зеландии, Сингапура и других с тран, но то, что я/уви 
дел здесь, мена просто поразило. Здесь четыре суховоздуш 
неге и две влажные великолепные парилки, в которых можно 
похлестаться веником по-русски; бассейны с пресной и ме 
неральной водой, а при каждой парилке — контрастные вай 
ны (одна с температурой воды 8°, другая — 40°); в «терме 

, гидро- и пневмомассаж. ДОШ@ 


ВЫ можете получить вибро- [2 
Сешенил парильни вам предложат по желанию «нагрузит 


сл» с помощью 


ттрсл еще с одной со 
за, как их называют 


Ји о 
различных спортивных снарядов, вело Тет 
Метра и других тренажеров, а те, кому надо пода НИ ~ Пла 
получат Хвойные, радоновые, газовые, жемчужные, К Длож, 
ны И другие ванны ова Б 6 
зеники вам подадут березовые, дубовые комбинир Ыс 


НА 
5 "ри выходе из парилки вам вру ЗА мож 
"Г0рячую простыню, а если желаете, » 
здушное полотенце». 


р можно получить исчерпывающую консультацию по 
Здесь. сам бани, массажа и т. д. Вы не уйдете из «терм», 

о чаю, заваренного с травами по-белорусски, не 
Иа моченой брусники, березового сока и фирмен- 
ного ам случится побывать в Минске, советую загля- 
Б мы», которые находятся при Республиканском 


=. 

| бассейне. 

М 

, 

” Комплекс на Волге 

Х В Чердыме, в получасе езды от центра Саратова, распо- 

\ пожена спортивная база «Кристалл», принадлежащая заво- 
ду «Тантал». Она разместилась на сказочном зеленом остро- 
ве Волги, попасть на который можно т‹ по воде, что, по- 


видимому, и позволило сохранить здесь нетронутой пер- 
возданную природу. База прекрасно оборудована. Не буду 
останавливаться на уютных номе} М ах отдыха и 


* прочем. Упомяну только великол ртивный комп- 
Е лекс, включающий четыре теннис ] оторые по тех- 
8 ническим данным пригодны даже татов СССР), 
| мини футбольное поле, нескольк‹ х площадок, 
Я павильон с четырьмя столами для го тенниса, зал 
И для лечебной физкультуры и за | мическои гимна- 
| стикой. И перейду к «главному 1 ашей книжки — к 
и бане, 


оветовали пойти в 
жную». Место для 
й, и все банные 
Г. А. Умновым. 
Но; 
Посл 


спитил, Чай здесь особый, заваривают по вкусу — с 
смородины, липовым цветом). Но чай — это 
арилки. В «Прибрежной» их две — женская и 


Из 
Э ХОлла первого этажа вы попадаете в раздевальню и, 
27 


Горячие источ 
например, «марци: 
Иваном Ребаевым 
нован первый р} 
служили «и 


| я недугов пос 
Е Нтересен так 
10вилась на Кам 


Поро 
28 ренировоч Е 


жки, чтобы лежа можно было приподнять ноги 
5'. Такое положение тела физиологично: вызы_ 
ственный отток крови от нижних конечностей, оно 

| а легчвет работу сердца, а также способствует более полно- 
расслаблению мышц и суставов. Прежде чем зайти в 
здевальню, посетитель получает у дежурного инструк- 


тора специальную шляпу, предохраняющую от перегрева 


ГОЛОВЫ. ве 
К раздевальне примыкает массажная комната; здесь вам 


сделают любой массаж — от лечебного до спортивного, 
Мраморный стол для мыльного массажа оборудован регули- 
руемым подогревом. 


Природная баня 


Горячие источники все г теловека. Таковы, 
например, «марциальные в ех чале ХУШ в. 
Иваном Ребаевым. В 17 > Петром 1 был ос- 
нован первый русский кур и парная баня, 
служили «и для отдох И устране- 
нил недугов после тяже 


я 


Интересен такой граны по лыжам 
готовилась на Камчатке к п и Олимпиаде в Сап- 
поро. Тренировочные нагү 7 очень велики, и через 


несколько дней врачи и тренер: гшли к единому мнению, 
Что силы спортсменов не вос ‘авливаются от одной тре- 
Нировки до другой. Но и снижать нагрузки перед такими 
ответственными соревнованиями было нельзя. Решили обра- 
ТИТЬСЯ К восстановительному массажу, но это дало лишь вре- 
Менный эффект. Проблема была решена случайно: гуляя в 
Окрестностях базы, я увидел, как мужчина из дымящегося 
Колодца вытащил сетку с вареным картофелем: Когда я по- 
сошел вплотную, то почувствовал тепло: Рядом с колодцем 
о небольшое озерцо, приблизительно 80—90 квадратна 
Кров Я опустил руку в воду и невольно отдернул ее 


был 


| бс 
и была очень горячей. Зашел с другой стороны ЛАА 
у при ИЗ озера, и еще раз опустил руку в ВОДУ. 
т 


НО горячей 
Ў Ра 0 я и лег в воду. 
роз был небольшой, до —10 . Я разделе 


по илке. Продвинул= 
чувствовал ТІ тепло, как в пар 
СЯ вр, 5 прилинос тен то; ее. С помощью таких 


б водоема, там вода была Е ребят. Но как 
а 
> Подумал я, мы сумеем восст ~ 


но, ра 
ить их на такую процедуру? Ведь холодно» раздеть 


т т 
этом главному трене |, КО 
ассказал об ру рр’ 
Сар О Репытали купание на себе и одобрил шевая Н 
сборной т о удовольствием принимали «ван. 2. не так 
_ мою идею. порт оя пој 
шена. а 
ны», проблема была ре ах, 
ны», Пр! бригад много Ра; 


Баня в цистерне 


е одна поучительная история из моего личного 
А 

Аад И время подготовки в Душанбе к Мюнхенской 

ан при исключительно хороших тренировочных 


ся нефтяники, 
аклен: баня как 7 
во восстан 


—4 раза в день) спортсме средст - 
условиях (тренировались В р Ан рона рр ма каждому 
не успевали восстанавливаться от одной тренировки до необходи 

ба ~ 
другой. Срочно нужны были парные банные процедуры, 


А бани не было. И тогда я высказал идею, которая и пе 
могла решить проблему. 

Подобрали валявшуюся без дела цист" 
вычистили до блеска, вырезали дверь. Отверстие, через 
которое раньше вливали жидкость, стало ентиляционным. 
Внизу прорезали дырку для стока воды. Вместо пола поло 
жили деревянную решетку. Снаружи цистерну выкрасили 
в черный цвет, чтобы она лучше поглошала тепло солнёї 
ных лучей. И самоделвнал парилка приняла первых пос 
тителейг Ребята прозвали ее «бирюковской». 

Под лучами южного солнца цистерна к полудню ус 
нала так нагреться, что, плеснув на стену немного воды 
р паритвол с веником, как в бане. И тахи 
нев п солнце. В пасмурные дни (а Е 
с противопол „Обогревали цистерну дровами или у Е. 

ОЖНОИ стороны, и тогда баня была еще жар 


Затем парилк ну 
Е У Усовершенствовали. Разгородили цистећ 
на парильное и т . Разгород вили 


ромнеши бак с 


Баня ХХТ века 


грну. Вымыли её 


В переводе с каз 
а, Источник». Ша 
Кус а целый ба 

‘Кая, и финская 
ањ роровительные ( 
гие адриятие. Прс 
бо 06 лечеб 
ма б и Ммунальн 
ых бань: Использов 


ЫЛЬНОе отделения. Сверху устан 
ВОДОЙ, которую летом тоже нагре 


2 
Работники железной дороги переняли 9107 Ка 


п авили баню-цистерну на колеса. Я | 
ази еще несколь || 
Инско выставке вМ 


ндартного оборудования. Баня располагается 
автоприцепе, разделенном на три отсека, Четыре 
ни по лестнице с торца фургона — и вы в парик- 
Гаа, тут же врач и массажист. Сбоку фургона — 
одна дверь, которая ведет в предбанник-раздевалку. 
ьше — душевая на 4 человека и, наконец, сауна с пол- 
Появление такой бани в отдаленных животноводче- 


Дал 


МИ: 


х бригадах, на полевых станах у механизаторов достав- 
з людям много радости. Думается, можно было бы обо- 
бить банным салоном и вертолет, который, скажем, 
аз в неделю вылетал оы в труднодоступные раионы, где 
трудятся нефтяники, геологи и транспо тые строители, 
Я убежден: баня как лечебное и профу ктическое средство, 
хак средство восстановления Ч 1 духовных сил 


необходима каждому человеку 


Баня ХХІ века 


В переводе с казах‹ целебный 
теплый источник». Так наз! Ате. Вернее, 
~ > 
не баню, а целый банный + и восточная, 


И русская, и финская бан, 

Оздоровительные бан; функционалњ- 
ное предприятие, Прогресси м ЕТЕН 
ое тигиеническое, лечебно-профила СЕ ао, 
Ытовое и коммунальное обслужи 1е. При создании комп- 
ви Да были использовань при роения средневеко- 
ей ЫХ бань: это касается по. гроения куполов, конструкции 

ё «Ышащиҳ» стен, которые никогда не покрываются влагой, 

2рева полов, подбора облицовочных материалов. 
хб анс банных процедур рассчитан на два часа, причем 
эй дую вно Объявляют ход и порядок процедур, время на каж 
и“ НИХ. Желающие могут провести сеанс и самостоя 


тельно. 


Ш х Посетители в зависимости от состояния здоровья И 
дурь Могут выбрать любой отдых — от утонченной про- 
Или 


а б 
Ы расслабления мышц и массажа (русской, финско 


У, ной 62Сточной системы) или пассивного, отдыха в Боса 
ых Бе ДО активного купания в бассейне или ко 
Дных процедур. 
бане есть также водолечебное отделение, 
ечебно-физкультурный кабинет. За сост 


тренажерный 
оянием по- 


31 


ей следит врач, который дает рекомендации по 
 полнению упражнений не только здесь, но и дома, ў 


В русской бане кроме традиционных обязательных поме | яс ал" 
щений — раздевальни, мыльной и парной — имеются 0 по^ 
фетная зона при раздевальнях, массажная, педикюрный ог На ми 
кабинет, парикмахерская. В раздевальне по билетам 4 0“ сте и П 
выдадут накидку или простыню, здесь же можно приобре. ист 


сти березовый веник (для любителей есть также и солодко. 
вый, и дубовый веники). 

Сняв обувь, вы уже в раздевальне ощущаете приятное 
тепло нагретого мраморного пола. Затем — мыльное отде. 


ление, отсюда проходят в парилку или под душ; можно 5 

также поплавать в бассейне. В душевом зале расположено 1001р 

32 дождевых нисходящих душа — на каждого посетителя 1018 ЛИСЬ ВН 

Отдельная душевая кабина — а также четыре контрастных 2 ави. Темп 

устройства, которые предназначены для закаливания и сня- урамором. ем | 

тия напряжения. тофы, как и темпе 
В парильном отделении, на уровне 40—50 см от пола, Ниша изолируется о 


имеется несколько деревянных скам 


на которых могут а дверей, Через чет 
париться малоподготовленные к в 


сокой температуре 3 
люди. Здесь она не превышает 50°. На верхнем полке па- Ето ДОЛБКО ч 
рятся опытные парильщики, которым по душе более жар“ | в последнее 
кая атмосфера — до 90° и выше. Постоянно действующая | Уфы была дове 
приточно-вытяжная вентиляция обеспечивает свежесть воз“ Б" Время поворач 
духа. 


– || 
Выйдя из парилки и приняв душ, многие посетители убо 
направляются в купальный бассейн (температура воды)? р 


Он располагается под большим куполом и имеет площада 
зеркала 118 квадратных метров. 


ь В Основ; 

После парилки можно получить классический массаж (о5о суфу, к 

В отсеках-кабинах с горячими и удобными мраморните Хн ду Масса? ја 
массажными столами. Здесь же вас могут помыть 0с060 й ђу Тод КО 
мочалкой-рукавицей, сплетенной из конского! волоса. Лед; 


| ` 
Финские бани (сауны) отличаются от русских интер. а 


ес 
ром раздевален и моечных, состоящих из индивидуально г 
душевых кабин, бассейна, помещения для массажа са Рочах: 
главное здесь, конечно, — суховоздушные парные: пав иче | у т ай 
а и влажность воздуха в них регулируется автомо щі! Плеч ро 
Ма полу — деревянные решетки, предохран мож М, д вы 
швы ног от жара; кроме того, в раздевальне | | ) и, ОКте 
ть специальные «шлепанцы». т | и На 
Е оле из парилки можно отдохнуть нао 4 | 0 верх 1 


скамейке, ополоснуться под душем я 
Ђ контрастные процедуры» | 


принять сеанс финского или восточного мас- 


аз приходилось бывать в различных восточ- 

Мне с он Бухаре, Тбилиси и Ташкенте, в городах 
вых "ае Турции. Но ни одна из них, по моему мнению, 
и сравниться с алма-атинскими восточными банями; 
вального помещения с украшенными восточ= 
Ҹ Из ПЕТОМ стенами мы попали в огромный зал, где 
етил методист и предложил для начала понежиться 

у оной горячей ко суфе, АВРО ВО эвеіщалась 
ах полом на 40—50 см. Мы не просто лежали на ней, а 


\\ методично поворачивались то на бок, то на живот, посте- 
и пенно прогревая суставы и все тело. 
ха, Ополоснувшись под душем после 20-минутного прогре- 
"4 вания, мы отправились в нишу, пот‹ и которой оформлены 
| розовым мрамором. Температу | нной здесь мра- 
морной суфы, как и температур ) оздуха, была 
(14 50°, Ниша изолируется от об и помощи стек- 
МЦ ляННых дверей. Через четвег гядели такими 
1 мокрыми, будто только что вь После душа 
1 направились в последнее отд тельню, где тем- 
и пература суфы была доведе! гавляло не- 
ВОЛЬНО все время поворачивать роны тела на 
жк другую. 
После глубокого прогревания их суфах посети- 
10 тель по желанию может принять во ый массаж, кото- 


‚рый выполняется в основном ној Ім 
Й Специальную суфу, температура 1 
Т "СБ на живот 
у Зе! водой, д) 


лите простыню 
[ до 45°, и ложи- 
- Массажист готовит два таза — один с горя- 
ругой с ледяной и приступает к массажу. 
р 554 20 символических поглаживаний выполняет глу- 
зрб нание выжимание по всей спине, а затем глубокое разми- 
Чиками —4 раза широчайших мышц спины. оз: Ко 
труди пальцев рук «пробегает» по позвоночному столбу, 
ление пояснице, плечевым суставам, шее. Усиливает дав- 
редплечњем, локтем. 
ОН Уже сидит на вашей спине на согнутых ногах. 
СКОЛБЗит вверх к голове, а затем съезжает вниз 
со <. После этого встает на корточки и [о та 
ник рни пальцами начинает мять и растирать поз 
и Всё мышцы спины. Цепким захватом берет то 
3 саи И заводит их вверх, в сторону, как бы против 
водой, 0ле штого масажист обливает тело очень горя 
Зате 


М ледяной и снова горячей водой... 
1614 33 


рої 


Ку 


свальне вам дадут свежую простыню, а Ве 
редложат стакан свежего прохладного кумыса, 
сю дневную усталость как рукой сняло, я был 
лон энергии. х 
обавлю, что в бане есть детское отделение, гда 
исмотром инструкторов дети играют, плещутся в мелкой 
бассейне, занимаются гимнастическими упражнениями 


пока родители принимают свои, «взрослые» банные про ру х за 
| е отлеление А 
цедуры. Упомяну также номерное ОН (с номера | ло ическ‘ 
на 4 и 6 человек), отдельный душевой павильон и терм. | века обу‹ 
тидролечебницу. ВА | резу 
Вот каков «Арасан» — чудесный банно-оздоровитель С ОР 
ный комплекс в столице Казахстана Алма-Ате. Н а 
вто физическог 
к этих ‹ 


| стояние ка 
тома. Изменения 


пае меняют их ре: 
‘анизма к небл: 
пособствуют разв 
змов. А это знач: 


ими работоспособ 
‘еловека. 


ВЛИЯНИЕ БАНИ НА ОРГАНИЗМ 


Комплексное воздействие 


Часто спрашивают: в чем заключается полезное дейст | 
вие парилки? Сказать о ее поло» њном влиянии на #8 
строение, самочувствие, здоровье одним-двумя словами Не 
возможно. Воздействие бани на организм человека рассмат 
ривают в комплексе — как реакцию на горячую и холодную берде 
воду, сырой пар и сухой горячий воздух, постегивание № рам #0-сосуд; 
ником, резкую смену температур. Ответить на поставлен Коргана › По котор 
ный вопрос, как и на другие вопросы, касающиеся бани м 
термогидропроцедуры, нам помогут данные, полученные * 
результате многовековых наблюдений и научных исследо 
нии нового времени, ок. 

Русский врач П. И. Страхов, большой любитель И зна 
русских бань, написал книгу «О русских простонаро“ о 
банях», где критикует всех, кто отрицает пользу бана КУ к Твие ба 

ассказывает, как мылись в старину и как мыться ате ен е н 


кит‹ 


речно сосу л 


ев 
от «нутреннего недомогания» и простуды Набу ества 88 
овым перцем, настоенным на «кабацком зу ба $ 
Б 2 ) 


по сухому телу медом и солью и чисте“ 


ге было защищено. девятнадцать докторских дис- 
о значении бань; эти исследования ответили на 
просы, а кое в чем до сих пор служат надежным 
ом сведений о медицинской роли бани. 

1883 г. в диссертации, защищенной на степень 
а медицины лекарем В. В. Годлвским,-была доказана 
р бани при мышечном и суставном ревматизме, подаг- 
У отухе, ожирении, при катарах слизистой оболочки и 
гих других заболеваниях. | 

№" Физиологическое действие банной процедуры на орга- 
10 низм человека обусловлено рядом сложных процессов, раз- 
м хса В результате последовательного включения от- 


вивающи 
ельных функциональных систем под влиянием того или 


ГИ! 
АНИК! 
ак, В 


докто 
поља 


УХ 
К з 


Е о физического фактора. В результате изменяется со- 
стояние как этих систем, так и внутриклеточного метабо- 
лизма. Изменения жизнедеятельности клеток в конечном 
счете меняют их реактивность, повышаю опротивляемость 


ним воздействиям и 
рных меха- 
х более креп- 
ю роль в жизни 


организма к неблагоприятным 
способствуют развитию защитных / 
НИЗМОВ. А зто значит, что организм 
ким и работоспособным, что игра« 
ЗН человека, 
ни) 


ло Сердечно-сосудистая систе 


ка 
хоће Сердечно-сосудистујо систему можно сравнить с реками 
188 тн, по которым течет кровь, доставляя пищу тканям 
по низу Ем; она же уносит отработанные, ненужные орга- 
„я 4 ва. Чем быстрее и полнокровнее заполнятся 
у, собнее трее побежит кровь и лимфа, тем работоспо- 
К же а 2 Сиво и здоровее будет организм. Заставить 
стрее бежать по сосудам, в частности, может 


й НЯ, 

вы ист оЗдеЙствие банной процедуры на сердечно-сосудистую 
7 Чении к прежде всего проявляется в расширении и увели- 
количества функционирующих капилляров, облегче- 
Ховотока жения крови по артериям, ускорение венозного 
И левог м самым облегчается работа левого предсер- 
( Малом и © желудочка, устраняются застойные явления в 
Пение „ом кругах кровообращения, повышается 
канями кислорода. Активное движение крови 

ен для хорошей терморегуляции = приспособ- 
! ма к жарким и холодным условиям внешней 
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ено, что на больных с нарушениями крови, «не? т н 
И парилка, как правило, деиствует регулирующу® 0 нерв! 
м. У людей с пониженным давлением оно зам им 10 

повышается; особенно полезны в таких случаях контрастные 
‘процедуры. Как правило, хорошо переносят парилку и лк) ый 
‘страдающие гипертонией в начальной стадии. 


(Однако следует учитывать, что высокая влажность (цац ОНТ! 
всего это встречается в сырых восточных банях) созда 2 возд 
дополнительную нагрузку на сердечно-сосудистую систе ет по 
Потоотделение при высокой влажности затрудняется, про | ) мо Р 

| во ВР 


цессы терморегуляции осуществляются с большим трудом, 
По данным некоторых ученых, при посещении парилки 
минутный объем нагрузки сердца возрастает примерно ва 
150 процентов. (Для сравнения напомним, что при физиче 
ской работе сердце нагружается еще сильнее: при тяжелой 
нагрузке — на 400—600 процентов.) Максимальная частота | ти 
пульса у находящегося в пассивном положении в парнойв | СИ датекос е 
среднем составляет 125 ударов в минуту, а у тех, кто активно | еПенной подготов: 
похлестывает веником, она доходит до 170 и больше ударов | Иарилке, болезненнс 
в минуту. На повышение частоты са (и вообще на со | щению ледяного С 
стояние организма) влияют разные исторвг температура | и температурные ‹ 
и влажность воздуха, положение тела, время пребыванияя | нежелательных ве 
парной и т. д. Е общего состоя 
В заключение следует сказать, что из всех процесе ние аппетита 
банной процедуры максимальную нагрузку оказывает воз Тобы избеж о 
действие холода (погружение в холодную воду, снег ит Д) | а Жаль 
Поэтому лица, имеющие отклонение в системе кровообра“ 
щения, должны посоветоваться с врачом, чтобы определит» 
формы промежуточных и заключительных видов охлаж 


о 0 
нил, которые не должны приводить к избыточной нагрузк 
на организм. 


Нервная система 


НЯТЫ а 
___Один из моих знакомых — человек, до предела КГ р елки 
‘работой и общественными делами, по воскресе в 0 
таки выкраивает время для того, чтобы попари у по 
4 он говорит: ится нане 
рит: «Тем, кто наход! мо «0 Я сист 


риска переутомления, просто необходи 
овления сил, снятия нервного напряже 


ственных и домашних забот, полу 
емонтирую» организм, а это не 1077 


отпечаток усталости, но и заряжает положитель- 
оциями, здоровьем». Он часто вспоминает финскую 
эм «Гнев и ненависть в бане сгорают». Да, баня 
ог НО влияет не только на мышцы и суставы, но и 
ТРЕ ную нервную систему, что служит одним из 
на це профилактических факторов. 

возбудимость нервной еле в зависимости От се ис- 
одного функционального состояния и методики банной 
чў Е цедуры (душ, контрастные ванны, повышенная темпера- 
Ла аи влажность воздуха, похлестывание веником, массаж, 


кте (пцомассаж) может понижаться и повышаться. Субъектив- 
тај ные ощущения во время пребывания в бане проявляются 
м положительными эмоциями, состоянием покоя, удовольст- 
нщ вием от согревания тканей и снятия их напряжения, умень- 
Нац пением болей (если они были) вм или суставах, улуч- 
= шением общего самочувстви; ни — ощущением 
81а свежести и легкости. Но сле мнить, что без 
Тогу постепенной подготовки орга емпературе 
мет в парилке, болезненному ма ванию веником, 


гные боле- 
зывающие 


(ос посешению ледяного бассейн І 
м ВЫ и температурные ощуще! НО} 


нв ряд нежелательных вегетатив 1, ВО ›жно ухуд- 
шение общего состояния І Я дражительности, 

г. Снижение аппетита, нарушение 

=”. Чтобы избежать подобных трия х ощущений, надо 

39“ внимательно «прислушиваться» 1 венному организму. 


ж Не следует пытаться насильно на гь ему непривычный 
2 Режим, а тем более соревноваться в том, кто дольше проси- 
(00 ДИТ в парилке или выдержит более высокую температуру. 
08 Облюдайте закон: постепенность, подготовленность, 
ой осторожность, знание методики банной процедуры: 

б Так, термические и физические воздействия в условиях 
Е хорошее средство для снятия нервного напряжения. 
Щение бани дает возможность отключиться от навязчи- 
Мыслей, мелких забот. 


Посе 
ВЫХ 


і 
А Дыхательная система 


мч 
и у Словек может не принимать пищу несколько десятков 


не п т ез воздуха он 
жет ли ить около недели, но обойтись 6 ду 


Духа Шљ несколько минут. па 
Ние — совокупность постоянно, протекающих 


е физиологических процессов, в результате кото- 
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н поглощает из окружающей среды кислород и, о как на 
глекислый газ. В выдыхаемом воздухе углекис “№ се тел ло а 
аза содержится в сто раз больше, чем в атмосферй ая. 22 квад! 


Поэтому понятно, почему: в неубранной, плохо проветренни р 
парилке, если к тому же в ней находится много людей | органи? яв тес 
воздух быстро делается непригодным для дыхания, | аходИ1С еван! 

Следовательно, в парильном отделении сего повышени 8 Н Я забол 
температурой и большой влажностью воздух должен быт ма 
по возможности свежим. Необходимо постоянно Следить | 
за гигиеническим состоянием парилки и, в частности =. 
своевременно проветривать ее. 

Дыханием обеспечивается газообмен, который является 
необходимым звеном обмена веществ — основного призна 
ка всего живого. Воздействие бани на функции дыхатель. 
ных органов значительно, и положительно. При вдыхании 
горячего воздуха возникает температурное раздражение | 
прежде всего верхней части дыхательных путей. Возникает 
нечто вроде местной гипертермии — еще до того, как под: 
ключится тепловой центр организма. Это вызывает значи“ 
тельный. приток крови и повышение в. уобмена, одного из 
путеи теплоотдачи. 


х 
ую роль игра 
мговые и сальные ж 
схуды и нервы. Имен 
вии воды, массажа, 

В коже располага: 
нервные окончания. 
давление, тепло и хо) 

Подкожный жиро 
ета, он предох 
ко вать лк 
даную Бле жаркой г 
Кто Ка ду и сидит 
Година, М етываел, 91 
| м, Одкожной к 


Обмен веществ 


Банная процедура активно влияет на газовый, минерале 
ный и белковый обмены, увеличивая выведение из организ 
ма солей натрия хлорида, неорганического фосфора и 24 
ТИСТЫХ веществ, мочевины, мочевой кислоты. Это положе“ 


В с 
р организма в целом. Установлено и поле’ "окру, и что первы 
с воздействие бани на скорость удаления из органи боль Я «мурашка? 
ма МОНО Кислоты после мышечной нагрузки. о ние. 
основе м И лож | 
сханизма такого действия бани лежат © “р, на ина кожного 


) (9 

| Аль, Сам тавах кожа 

| кы мой кожа покр 
Ў Ислотной о 


2905 Рецепторов горячим воздухом, водой 
р чранном веником и т. п. 2 

НИИ Обмена веществ любители попари 
УУДАТ по выделяемому поту и поте 
твие, прилив сил, бодрости "№ 
язаны со здоровым обменом 868 


о как бы обтянуто чудесным покровом — ко- 
"наше тел ощадь которой у взрослого человека состав- 
27 я 9 квадратных метров. Здоровая кожа защи- 
ем от вредных воздействий внешней среды; 
аходится в тесной связи с внутренними органами и 


кожа 9 заболевание которых так или иначе на ней отра- 


‚системами, 
"ноу ИТ состоянию кожи часто судят о здоровье человека. 
20 вид кожи и ее состояние — цвет, упругость, элас- 


К ад — изменчивы и зависят от оощего состояния орга- 
| Па от возраста и пола, от климатических особенностей 
ме среды и условий жизни, от наследственных и конститу- 
| ционных характеристик. 

Дра Важную роль играет уход за и. В коже находятся 
Во потовые и сальные железы, кров { тимфатические 
АЩ сосуды и нервы. Именно они и акти 1 я при воздей- 
9138 ствии воды, массажа, бани и т. д 

Одит В коже располагаются многочи гувствительные 


нервные окончания. Благодаря цущаем боль, 
давление, тепло и холод. 
Подкожный жировой слой является плохим проводни- 


КОМ тепла, он предохраняет тело от п. реохлаждения. Это 
следует учитывать любителям контрастных процедур. Не- 
миий Редко после жаркой парилки комп зей бросается в 
3002 о Воду и сидит в ней дольше, чем положено. При этом 
ода о не учитывает, что у одного любителя таких ощущений 
ой Щина подкожной клетчатки 3—5 см, а у другого —0,5— 


У я ~ 
и Ру Ясно, что первый из них только освежится, а второй 
(1 рестся «мурашками» и рискует получить простудное 
І б Заболевание, 5 у 
30 


мер, Кина Кожного покрова не везде одинакова: напри- 
| | Воте, ах Кожа тоньше, чем на ягодицах, талии, жи- 
 "Ываемой кожа покрыта тонким защитным слоем, так на- 
нетолько кислотной оболочкой. Эта оболочка предохраняет 
Лене внедрения в кожу мельчайших инородных тел 
ворных бактерий, но и защищает от вредных хи- 
и веществ, от резких перемен окружающей темпера- 
менно она не позволяет горячему пару обжигать 
емпе Дает возможность поддерживать в парной высо- 
ў Ратуру, а значит — глубже прогревать тело, 
ину, чтобы выдержать «сильный» пар, люди мочи- 
1304 ведре с квасом, смачивали им тело и продолжали 
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А — хлестаться вениками. И так 2—3 раза за 04 орга! 
- Я няют квас у 
(С этой целью и сейчас приме › а также м 19 


: п. 

А је человека увеличивается потоотдель 3 основан - 
‘происходит обильный выход влаги из тканей организа И звать 55 
Уменьшение воды в тканях приводит к снижению ресі | д раньше ве 

Усиленное потение снимает излишнее напряжение па | Р е арстве 
‘чек; при их заболевании парную баню назначают с лечебно 07 лека ственн 
целью. Вместе с потом из организма выделяются аз» | 088 и ляция н 
шлаки, ядовитые вещества, попавшие в организм с пищей | мк га и попа 
также лекарственные средства, задержавшиеся в организме | ные На инятия ; 
Поэтому врачи рекомендуют посещать парную после курга | после ПР т 


медикаментозной терапии. 

Существует и «обратное движение»: через кожу в орга- 
низм могут проникать кислород, а также другие вещества, | 
Это свойство кожи используют во время пребывания в па- 
рилке, применяя ароматизированные лечебные и тонизи- 
рующие масла, настои и другие средства. Вообще за послед- 
ние десять лет было убедительно доказано, что через кожу 
можно влиять на многие органы и системы организма че- 
ловека. 

Совсем недавно были получены новые и очень важные | 
данные о проникновении через неповрежденную поверх) 
ность кожи токсических и нейтральных веществ, которые 

хорошо растворяются в воде и в секрете потовых желе 


Было установлено, что наша кожа непроницаема только пр“ 


полном отсутствии пота или при непрекращающемся п010- 
Отделении (например, пр 


Й ТЫ 
и выполнении физической рабо 
ских упражнений, в бане). Однако как только, кож 


хладится, она сразу начинает, как губка, впитывать в себя 
химического соста 


| г д кремы или с 
5 и 
вую, ЕАН 
Кожа при этом 
Запомните: косме 
того, как с кожи 
после парной; тол 
выделять пот, нач 
Полезно также 
лоснувшись тепло! 
в прохладное п 
гами пихтового и 
НА в накуренн. 
Едо быть бол 
спој “расте белье 
ОЛоснув 
от пор. 
Ваете 
Падает А 
5 организм 
лок на пам: 
ты, У Средней ве 


Ы 
‘мета Зомните ВИЈ 


Р ходится. Поэтому. срезу 
принять теплый души обтереться! 
того можно отдыхать или по 


ся под душем следует посл 
ние. 


о новые данные не только предостерегают, но и 
Однак аот. В частности, тех, кому необходимо «подкор- 


обналежи организм определенными полезными вещест- 
мить» С 


вами. овании новых сведений можно более эффективно 
На и в парилке ароматические настои и масла. 
ше считали, что распаренная кожа будет обога- 
ў са лекарственным паром, то сейчас мы знаем, что со- 
мої в лекарственного воздуха в парилке будет влиять лишь 
% а ингаляция на носоглотку. А чтобы эти лекарствен- 


к. ные настои попали в организм, следует натираться ими 
| после принятия душа — когда кожа начнет остывать. 

Коду Нередко женщины наносят на к ' лица, рук, шеи и 

99 т. д. кремы или специальные косметические маски (медо- 


је отделение. 
емы стекают. 
осить после 
ней осталось 
перестанет 
г воздействие. 

ванне и опо- 
х или вой- 
ого насыщен па- 


А вую, травяную и т. д.), а затем ; тар 
М Кожа при этом потеет, вы ) 
ИВ Запомните: косметические һ 
У того, как с кожи будет уд 
ЎЗ после парной; только в тот 
ани выделять пот, начнет остыва 
Полезно также, попари 
ем лоснувшись теплой водой, 
ную ти в прохладное помещение, 


У} 


Пв Й Рами пихтового и других экстрактов. (Но ни в коем слу- 

ові чае —в накуренное помещение! 

870 Надо быть более внимательными и в быту. Например, 
д ВЫ стираете белье. Но вдруг зазвонил телефон, и вы, не 


| ополоснув от порошка распаренные руки, идете и разго- 
| Вариваете, пусть всего 1—2 мин. Порошок неизбежно по- 
0! ИаХает в организм! 

А Узелок на память. Перед уходом в баню сварите карто- 
ог Слину средней величины в мундире. Очистите ее от кожу- 
Ф то разомните вилкой, смешайте с одной чайной ложкой 
иу аы или оливкового масла. Чтобы она не остыла, по- 
# меты С ее в полиэтиленовую баночку (стеклянные пред- 
[о захода баню носить нельзя!). После первого или второго 
| в раздев, парилку или перед уходом домой, во время отдыха 
и; на 15 ревком отделении приготовленную массу Нало С 

такж ИН на нижние веки, возле внешних уголков глаз, 
5 вокруг рта. На верхние веки также на 15 мин поло- 

рх 

чаем Два ватных тампона, смоченных крепко заваренныц 
зароди прохладным настоем ромашки. Расслабьтесь: 
Сняв лаза» руки положите вдоль туловища. Р 
тампоны, смойте прохладной водой маску из кар: 
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числу смягчающих масок относятся ланолинава 
ная, желтково-медово-масляная, парафино-масл | 
сметаннал, картофельная и многие другие. Их приз», 
при сухой и шелушащейся коже, а также при нор. 
Малвной — как профилактическое средство. 
Состав ланолиново маски: ланолин — 40 т, подсолне, 
° ное (кукурузное, оливковое, персиковое) масло = 20 К 
бура — ! г, вода — 80 г, окись цинка — 4 г, отдушка (цит 
(раль) — 2—3 капли. Продолжительность воздействия 
_5 мин. а а 
При наложении горячеи масляной маски используют 
‘любое растительное масло: его нагревают и с помощью 
ватного тампона пропитывают кожу тонким слоем, накры- 
вают лицо полотенцем и держат 15—20 минут. 
Маску накладывайте после того, как хорошо пропа- 


усталости, слабос 


рились и обмыли кожу теплой водой (как только кожа на- работоспособн 
= остывать). е повышалась. 
осле комплекса применяемых в бане средств кожа Если же в ба 


становится нежной, приобретает светлый розовый оттенок, 
в меру насыщается влагой, разглаживается — словом, мо- 
лодеет. Кроме того, в коже под влиянием бани образуют 
ся продукты белкового обмена — гистамин и ацетилхолин 
которые током крови разносятся по всему организму, ока- 
зывая положительное действие на ткани и органы: 
Перед заходом в парилку можно проделать и такую ги 
тиеническую процедуру (особенно она полезна тем, у кого 


90—120° при вла 
посещали парилк: 
8а захода по 4. 
о мин (да ет 
Еб положении), 
о 
маст ла отличн 


ео“ рК иренные поры, шероховатости на к ЊЕ т | при равне 

вой содой и И Е Оповаренну о АН па "духа ОЕ 

те смесь теплой и есите на кожу; после парилки оа т Ни ат —70 п 

ствуете, что ваша дои. Проводя рукой по телу, вы п Нув ` Спортеј 
На лице эту п хожа стала более гладкой. о у и вечері 

вы попарились у выполняют так: после тог т. % 

ной ложки мелкой лись, возьмите по половин У ЧН 

ведите в столовой ло ренной соли и питьевой соде рну? 9-суста 


па а жке мыльной воды. Затем, 008 
Б ББ 82590 оночвнной в 3-процентном растворе перева 
)бразования: сата движениями втирайте смесь та 
ерез 2—3 Угрем, а заодно легонько масе 
Т> Мин умойтесь теплой, а затем Х 


П 
известно и подтверждается наукой, что парилка 
изван раздражителем, способствующим макси- 
№" осстановлению и повышению работоспособности 
ши. Особенно эффективным такое повы- 
бывает при проведении массажа и самомассажа 
ри. осещения парного отделения. 


№ после п т або, сСоог а 
а, Наш многолетний опыт ре Бг со сборными команда- 
ње | СССР по различным видам спорта и проводимые иссле- 

ум 


дования показали, что функциональные способности нерв- 


чу зомышечного аппарата после бани повышались, Однако 
моею всех случаях баня давала желаемый эффект. Так, 
па после бани с высокой влажностью в парилке (80—100 про- 
ОЎ пентов при температуре воздуха 60—70°) в первые часы 


наблюдалось снижение мыше 


Я ение чувства 
усталости, слабости, ухудшени: 


тжение 


КОЖ 
Ў работоспособности; через 10 собность 
повышалась. 
ТВ. Ш ~ Е тут 
Если же в бане был сухой емпература 
078 002 120° при жнос 0—2 Е 
2 ри влажности 10 ‹ спортсмены 
ЩЕ посещали парилку через 10 гренировки в 
бр два захода по 4—5 мин с у ту заходами 
иле 5—10 мин (да еще принимали п уру в горизонталь- 
ВМ" НОМ положении), сила мышц КИ« е через 1—2 часа 


че 


Би оЗрастала на 1 кг 200 г. При этом и ве я тренировка 
тий Проходила отлично. Но если температура в сауне превыша- 
еМ; у? ла 120 (при равных остальных у словиях ), сила мышц почти 
н Не увеличивалась. А при температ уре 70—90° и влажности 


ВОЗ я 
ый руа 30-10 процентов и больше сила мышц даже по- 
и асы! Спортсмены ч у 


и вствовали себя вялыми, не отдох- 
ЛУ о НУВ 5 д8 
вый ими, и вечерняя тренировка была неудачной. 

ис 

тр Вя ~ 
Ё Очно-суставнои аппарат 


ое Люди, ведущие малоподвижный образ жизни 
ое Увлечену пользование лифтом, сидячая работа, безмер- 
10 Утрам ие телевизором и т. п.), с трудом наклоняются 
Происхо › Чтобы надеть носки или зашнуровать туфли. Это 
а поди Из-за ограниченной гибкости позвоночника, 
о време ЖНости тазобедренных и коленных суставов. 
"Стать ЕЯ ограниченная подвижность в суставах может 

ЧИНОИ развития того или иного ортопедического 
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О! 
стор 
своей поче 
озтому суставам (как и мышцам, коже у о С работу мн 
ему виду) надо уделять достаточное внимани, ИО во ЕРУ кб 
авно знаком с народным артистом Соса ме 6 льшее 
070 
П 


какое значение он прид 
м, парит их, массирует, нагружает, заставляет про, 
ать казалось бы, излишнюю работу. «Чем становлкх, 
ше, — говорит Махмуд Алисултанович, — тем болвце 
ставляю их работать, только таким путем можно удер. 


самбаевым и знаю, 


ать, сохранить то, что сумел приобрести в ‚молодые оды, | нія лечению 
Сейчас мои суставы обладают большой гиокостью, Кото- 00р 2 бо ЛЕ 
рой завидуют молодые. Я без труда выполняю трудные исследоват 2 


(унагах и справках, 
править капиллярнук 
ания и выделени: 


позы йоги — мало кто может сделать это в моем возрас- 
те. И все это мне дала не природа, как дума ют некоторые,— 
я достиг этого за счет большого труда и железной воли.» 


Многолетние наблюдения позволяют утверждать, что | в тогда этикетки 
банная процедура, особенно в сочетании с самомассажем жело применяемых . 
и физическими движенилми, благотв‹ рно сказывается на числом хронических 
функции суставов, сухожильно-связочного аппарата, а так- 


же на состоянии позвоночника. Под влиянием горячего 
воздуха и похлестывания веником увеличивается зластич- 
ность и подвижность, легко устраняется отечность, одере 
венение, болезненность после физических перенапряжений 
Бана способствует выведению из суставов продуктов раб 
пада. В лечении суставов, когда, например, требуется раз- 


Уникальное с редс 


Ка 
анны, 


Ждому известно 
А А Понятия. Не 
соу ТЕР и осадки 


Мятчение патологических отложений, или при деформи диста 
Г а артритах баня, особенно в сочетании с массаже К Изме © дыхателы 
~ ем веником, — очень эффективный мета фено ниям солне 
сЕ » постегивание веником, контрастный душ 61 || ар ми ГО давления 
20твуют перераспредел 2 организ ра. о У 
ок делению крови и лимфы В ай @ Собенно · 
актив У кислорода и питательных веществ К су ае | иза авизм с осл 
изирует в них окислителвно-восстановителе А0 И. < - 
вм огода д 


авот почему в восстановительном лечении = 6 
е опорно-двигательного аппарата баня — ај 
"КА компонент комплексного лечения. Она СТ. 
снерацию костной ткани, предупреждает ос» 
308 и контрактур, способствует быстрому иль 
Функции суставов и препятствует их стару 


ган, «отвечающий» за с0 
‚И солевого баланса в орга 


А стороны, хорошее потоотделение может об- 
| Со своё почек. Так, больные с нарушенным мета= 
| зж ить аботу сещения бани за один час выделяют 


время по 
ЕО ж ество веществ, чем почки в течение 


| болиз ич 
| с потом большее коли 
В | 

24 а врач А. С. Залманов так писал о пользе тер- 

узв 'Т ВО Е ание важнос' я 
~ и: тда примут во внимание важность сго 
ЙСТВИЙ: «Ко 

мовозде! 


иллярного кровообращения, движе- 
ания кисленил, кап | | 
, ~ „ ост 
ия внеклеточной жидко сти, 
ию организма в целом, когда снова 
обратятся к лечен | < 
нуг исследовать больного, вместо того чтобы рыться в 
бумагах И справках, когда постарают‹ кле всего вы- 
править капиллярную циркуляцию, дыха 
сывания и выделения в каждом отдельном случа 
| ни _ тогда этикетки болезней потеряют тачим 
число применяемых лекарств умень м 
10 числом хронических больных, переп боль Р 


почечных выделении, когда 
нач- 


` Уникальное средство закалива 
8 
м Каждому известно, что погода и [ тесно свя- 
пизанные понятия. Не только те І 
духа, ветер и осадки влияют на 
сосудистая, дыхательная и другие системы 
ии К изменениям солнечной активности, и к перепадам ат- 
ео рного давления, и ко многим другим факторам внеш- 
у пета. Особенно чутко реагирует на внешние воздей- 
аниме ет с ослабленными приспособительными ме- 
у · «Погода должна измениться»,— часто говорят 


лажность воз- 


зм. Сердечно 


тувст вительны 


с) люди 
|| Особенно пож Ч РЕ Е Е 
жи оч УЛ а Ј мо 
ви суставах. лые, почувствовав боль, ломоту в 
ји! Здо а 
Т ровый человек с хорошими адаптационными воз- 


М 

д осями почти не ощущает изменений погодных усло- 
И, пачек ак его организм находится в своеобразном ди- 
АЦ 0 ает равновесии с условиями внешней среды: Че- 
Пб тически ро приспосабливается к колебаниям метеороло- 


х мене акторов и не замечает даже значительных их 


ож н 
Кци НО ли тренировать свой организм и уменьшать его 


ко 
‚АТмосфе “ти перепады температуры, влажности воздуха и 
Средста, Мо давления? Несомненно. Существует много 
„1 Арно пе же в рамках нашей темы рекомендуем регу- 
и щение парилки. Ибо совершенно бесспорно, в 
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частности, что человек, посещающий баню, хорошо при 
способлен к колебаниям погоды. Е. 
Однако больным, а также людям преклонного возраст 
и детям перед началом посещения а Отделения 
с целью тренировки адаптационных ме НИЗМОВ К неба. 
гоприятным погодным условиям нео! ходимо посоветовать, 
ся с врачом. Это позволит выбрать оптимальные мето 
закаливания и комплекс банных процедур с учетом забо? 
левания и общего состояния организма. — 

В историях болезней все чаще ЛЕКА диагнозы; ОРЗ, 
Катар верхних дыхательных путей, тонзиллит, трахеи 
острый бронхит. Тем, кто желает бросить вызов простуд- 
ным заболеваниям, МЫ рекомендуем закаливание — са- 
мое надежное лекарство от простуды. Методы закаливания 
просты и доступны каждому. И это особенно важно в свя 
зи с темой этой книги, они прекрасно «уживаются» с бан- 
ными процедурами. 


„Из маленькой баньки в русской деревне не только 
взрослые, но и дети выбегают поваляться в снегу или оку- 
нуться в прорубь. Некоторые боятся таких резких колеба- 
ний температурных воздействий. Напрасно! Эти мгновен- 


ные колебания хорошо тренируют кожные сосуды, улуз- 
шают терморегуляцию организма. 

. И вообще баня — универсальное и в то же время адек- 
ватное средство закаливания организма. Причем не толе 
КО к холодовым воздействиям, но и к жарким, влажными 
другим раздражителям. Она полезна и для ослабленных 


И для средне закаленных, и для вовсе незакаленных людей | 


И посещающий баню человек и не примена 
ВОВЕ оки для закаливания организма, тора 
Ра За закаливающий эффект. «Работай | 
(например; в парилке 90 | воздействий на ортаа | 
"307, в раздевальном — и в мыльном отделении 
Советы медиков п 


же начался. 


АЧИМ душ (темпе 38 
и ратура воды 
раене (температура воздуха 282 


о | 


ЯЗ. п 
[ и использов 


М: 
однак 
160 одно 


о повышени 
му фактору 
Е ременного повыш 
НВ МАР а 
тескимі © 
утеорологи ото - 
Кида прос - а 
тко переносящие ж: 
пры, а люди, постоя! 
кары, попадая в южн! 
ляется уникальным 
зания. 
Здесь, очевидно, 6 
оговорок. 
Однажды ко мне ої 
юра мы с Юрой бы 
ая Про Но после бані 
и ТУдилса». 
просил его всп 


минут. В 
к просту 
га Я, потому “ 

За наличия: 


4 е 
К Что Тчатки его ‹ 


п 
о оИвело 
и Дилс 


осто о Обращать! 


_ 15 20°); вышли из парильного отделения (еще 
а перепад температур)... При таком неспециаль- 
\ > но многократном влиянии на организм различных 
\ их факторов вырабатываются и закрепляются слож- 
ВН лексы, обеспечивающие наиболее благоприятные 

Ы 


е оро пета 

№ ин организма на эти воздействия. А если вы к этому 
добавите еще и привычку принимать после парной про- 
обливать стопы холодной водой, постоять 


хладный душ, 
на сквозняке после того, как прогрелись, вы обеспечите 


у. организму хорошую приспособляемость к внешним усло- 
ЛЬ зиям. 


5, Однако повышение устойчивости организма к какому- 
в, либо одному фактору, например к холоду, не означает од 
Е НИЯ 12 

новременного повышения 'чиво ко всем другим 


| метеорологическим факторам ‹ гавления, влаж- 
ности, да и просто к жаре. И что южане, 
легко переносящие жару, п > темпера- 


\ туры, а люди, постоянно › је, изнывают от 
ЎШ жары, попадая в южные ши] том отношении 
ШЕ является уникальным, все твом закали 
м вания. 
уБ Здесь, очевидно, будет ‹елать несколько 

оговорок. 


›сед. Саша: «По 
ти так, как вы го- 
бя очень хорошо, 


ај Однажды ко мне обратилс 

у завчера мы с Юрой были в бане, вс 
: реи. Но после бани Юра чувствує 
И? я простудился». 

| А попросил его вспомнить последовательность всей бан- 
0 ной процедуры. После его рассказа я понял, что Саша про- 
П ©удился именно в бане: после парилки мальчики плавали 
в бассейне 8 минут. Вот здесь-то Саша и переохладился, 
ЧТо привело к простудному заболеванию. Ну а Юра не 
й простудился, потому "что он заметно плотнее ‹уденького 
2 АШИ: из-за наличия значительного слоя подкожной жи- 
Так клетчатки его организм не успел перо 
ў | обяза © при использовании контрастных процеду! а 
Я ное тельно обращать внимание не только на функци са 
и Состояние, но и на свои конституционные особенности. 
"Полные л у 55 ледленнее прогре- 
Баст ОДИ дольше охлаждаются (и МӨР о кения. 
<Я в парилке), чем лица астенического а НЕ 
я Пециальные закаливающие процедуры р (или 


приме 
Непот. е 0 ания в 
Ју пад после хорошего прогрев ратура воды В 


ЊЕ душем). Но запомните 10°, а время 
е а быть 4—19; 

И (или ванне, душе) должна 42 
| 


4 


пребывания в ней — от 5 с до 1 мин, в завис 


и т 

пени подготовленности. За такое короткое ро В сі 
лаждения организма не произойдет, а эффект зака 5 мас 

достигается. Ни в коем случае не следует с целью за ни, . | регул? 
вания долго (6—10 мин) плавать после парилки в ба Т шает оС 
с температурой воды 18—20°, это непременно приве Сейце Ы вне 
общему переохлаждению вастодтела; икак следствие | М ия 1тся 

простуде, (Плавать в бассейне полезно до посещения ~ | оп у за 
рилки.) После холодовых процедур рекомендуем о В тельно : 
и немедленно! — зайти в парилку или принять горячий т осто было н“ | 


Контрастные процедуры можно проводить и в дву 
нах. Одну ванну заполняют горячей водой (45°), другую — 
холодной (5—12°С). Они должны располагаться рядом 
чтобы можно было легко переходить из одной в другую, 
Разница температуры воды в ваннах для начинающих при 
мерно 20°. Более закаленным, сильным и тренированным 
доступен перепад температуры до 40” (горячей ванны 455, 
а холодной — 5°). (ә 

Вначале принимают горячую ванну до ощущения внут 
реннего тепла (3—5 мин), затем быстро переходят в ванг 
ну с холодной водой, где остаются на один-два счета, 10 Подеркнем, что рез! 
есть 1—2) с (если температурный перепад небольшой, мож: Р 


Х ван. 


оз и увеличива ГЬ 
е правило — си! 
каждое раздрая 


| по "о 
но и подольше — 10—40 с). В холодной воде надо активно 1» ска не За 
двигаться всем телом. Заканчивают закаливающие КОЊ реа ть лицам с 
трастнвге процедуры всегда прогревом, то есть горячей ван“ й. тен Кое снижение 
ной (это относится и к другим видам контрастных заказ с артериальног 


ливающих процедур). Е. 
Прекрасной закаливающей процедурой является Е | 
трастный душ. Лучше всего использовать два сосед 


г 
душа (5 и 45°). После парилки или горячего душа РА ть в рожа 
тело глубоко прогрето, встаньте на несколько секунд ор? еДЬ холо 
начала на 1—2 с) под холодный душ, затем на зс поз ей по я 
ЧИМ и вновь на 3 с под холодный. Можно неск ја И 

вторить эту процедуру. При приеме душа подними о ка Я с Когда вт 
и ладонями прикройте голову, чтобы вода рова т е кој сы 
По всему телу. Если нет возможности исполо тоди а 
душа, постарайтесь быстро переключать воду Роруб хожу 
‘холодную и обратно. ке 


5 ~ ОН 

а воздействий разной температуры на тета го) 
приспособиться к неблагоприятным = 

Р = а 

‘сосудов кожи, так и длЯ асс? 

апример, прогревание вызыВ ; 

удов, при этом кровь 


\ слоев мышц и от внут 


јенних орга ОЕ 
ких рганов, кожа 


ся ярко-малиновой. Воздействие холодной воды 
ВИТ! к обратному эффекту: сосуды «сжимаются», вы- 
н внутрь тела до 50 процентов циркулирующей 
и, Вот вам и массаж, или, если хотите, — «пассив- 
гимнастика»! Регулярное использование контрастных 
йствий повышает оощую сопротивляемость организма 
М неблагоприятным внешним воздействиям 


в ^ Нередко приходится слышать Как начну закаливать- 
№ ся — так обязательно заболею...» Из рас сов выясняет- 
| са, что просто было нарушено основное правило закали- 
ў вания — постепенность, движени | о к сложному. 
‚Все закаливающие процедурь гнать с неболь 
ших доз и увеличивать их пос ще одно оба- 
зательное правило — системат ри таком 


мч условии каждое раздражение ‹ нт 
У нервной системе. Наконец, за: ры надо 

проводить постоянно: с их с фект зака 
И ливания быстро утрачивает ии 
2 ма слабеют. 


зальной 


аниз- 


05 Подчеркнем; что резкая гожет быть 
Ж рекомендована не всем. Та цедур сле- 
(Ы дует избегать лицам с се заболева- 
Б нилми; резкое снижение темпе звать у них 


М Повышение артериального 
личение потребления кислорода 
Тем, кто имеет лишний вес 


уве- 


собой 


т пере 


и Цель снизить его, проводить за: ющие процедуры в 
(“Ке (плавать в прохладной воде, выходить на снег и т. д.) 
роет. Ведь холод прекращает потоотделение, а это 

И СТ К меньшей потере веса. 

я Сще. Не забывайте о том, что в сильный мороз и в 


у не дни, когда снег начинает подтаивать, на нем обра- 
ых острые корочки. При выходе из бани на такой снег 
си поранить кожу. С осторожностью подходите и к 
К о в проруби, помните о глубине водоема и об острых 
ый Льда, 

б не 5 Плохом самочувствии, повышенной температуре, 
(Закалноя Уже о серьезных заболеваниях, в проведении 
6 Снова Ющих мероприятий необходимо сделать перерыв: 
чив п к закаливанию следует, только полу 

льтацию врача. 
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Е 


(у 


і Мож 


пет е 


из 
И. баня " 
ВСЁ О БАНЕ 
фине 
4! яетс 
Какая баня лучше? ЯВЛ 


Меня как-то спросили: какая баня лучше? Но чтобы от. 
ветить на этот вопрос, надо знать, с какой целью идеџ в 
баню — помыться, попариться, похудеть, отдохнуть от на. 
пряженного рабочего дня, снять усталость и психоэмо. | 
циональное напряжение после физической или умствен- толын сырой, 
ной работы. А может быть, ‚ваша цель — поправить здо | санет уже 
ровье или закалить организм? Ы ўзня 

Употребляя до сих пор слово «баня», я подразумевал ДИ! 
в одних случаях помещение, которое состоит из разде- а 
вальни, мыльного отделения, душевых и парилки, в дру- 
тих — только парилку. О последней, собственно, и пойдет 
речь дальше. 

Главной в бане всегда считали ту ее ч 
которой нагревается до нужной 
полок, на котором потеют и парят 
это помещение называют парильней, п 
Однако парилку назвали так совсем 
нагревается паром. Например, суховс 
торые предназначены для потения, т 


ість, где стоит печь, № 

ратуры воздух, и Ши многолетние в 
ениками. Обычно вю пользу здоров 
`льней, парилкой. 4 тенпература возду 
потому, что она до 25 процентов 
ушные камеры, Ко- ЯТ, 7 ај 


что при 2 
РТР кже называют па- арта с таком 
|рильнями парными, но воздух в них сухой (нагревается Е" нут как 
электропечью или подаваемым по 


Этого 
трубам горячим в03 не произош; 
духом). у 06 


оло 
‚р чку носа 
ф В настоящее время известно множество разнообразных Љу ЛЬН 
о 


ЛЬН) с 

г ~ И, ледует 
РМ, видов и конструкций бань-парных. Но их все мож 9 Превра ) 

но раздел тем. р Ке Щая бан 
р ить на три основных типа в зависимости от №. Же 

пературы и влажн 


С баня “точному 1 
КаМенка русская, песчаная, финская сауна и т. д.) © та, Учшая 
от 5 кора слуха от 60 до 120° и влажностью возд мягкую 
ВН + ди 2) бани сырые (парные РА к. б жигаю 
я от 50 р.» температура воздуха в которых енто! Иль Дрые слој 

до 70°, а влажность — от 80 до 100 проц Ное и 
водяные, или ‘япоиские ани от д |. л Споль: 

Р - О а я 
ка Е ИЗ этих типов бань есть свои према ое так 

) е 

‘остатки, которые, впрочем, можно |. А е „п 


таллические бруски — на них при необходи- 
большое количество воды. Бели не ПОДИ 
баня по показателям приближается к су- 


7 такая 


й финской бане-сауне источником нагре- 
воздуха является специальная электрическая печь 
альным управлением и термостатом, с помощью 
торого регулируется необходимая температура воздуха 
А № парилке. Поливая специально помещенные здесь камни 
А) 57 просто стены и потолок, можно снизить температуру 
7 т значительно ПОВЫСИТЬ (до 70 80 процентов) влажность, 
Баня станет уже сырой, в ней можно париться с веником. 
М Сырая (парная) баня нагревается го] 1 
М ступаоцим по трубам. В такой бан 
Вся более 20—30 мин, иначе вы почув порой не 


паром, по- 


ходить- 


сразу, а через 2—3 часа — устал‹ | кал и 
умственная работоспособность нг вр сни 
ПА зится. 
Ваши многолетние наблюдени то наи- 
(и большую пользу здоровью принос но сухие 
ја бани, температура воздуха в кото а влаж- 
П НОСТЬ до 25 процентов. Любители п > веником 
т 503разяту что при таком режиме вені ет за 1,5—2 
У к, ЛИСТЬЯ станут как пергаментная бумага и облетят. 
тобвг этого не произошло и чтобы сухой воздух не сушил 
(Изистук) оболочку носоглотки (что неприятно и неполез- 


Но) а 
› парильню следует увлажнить. Но не перебарщивать 


о, превращая баню в сырую. 

4 ае какая баня лучше? 

бна Этот 0 ве точному мудрецу приписывают такой ответ 

Ширна и ры «Лучшая баня та, которая давно построена, 

у е топку пе мягкую воду». Другой же добавил: «И та, 

Нее зайти» тают сообразно натуре тех, кто хочет 
ое и прави; Удрые слова! И я глубоко убежден, что уме- 

б, сырой) 10° использование любой бани (парной, су- 

ает бодрое Укрепляет здоровье, закаливает организм, соз- 

ббс настроение, повышает жизненный тонус и спо- 

Д 


Я а венной и физической работоспособности. 
А Де Ствую ванна — тоже баня. Горячая ванна — силь- 
(лег, Расши Щая процедура. В воде, нагретой до 40° и бо- 
| Жащиь Локса поверхностные и некоторые глубоколе- 

Е Происходит перераспределение крови; уси 
ве т ток к поверхности тела. Активизируется 

‚ начинается обильное потоотделение, что 
51 


способствует удалению вредных веществ, накопивц у 
тканях. Однако в ванне пот не охлаждает тела 
почти не испаряется. Между тем организм пол 
новые и новые порции тепла. В результате ре 
учащаются сердцебиение и дыхание. 

Вот почему принимать горячую ванну нужно осторр 4 
но. Совершенно незачем делать ее продолжительной, пе. 
мещение желательно хорошо проветрить. Вода не Должна 
покрывать верхнюю часть грудной клетки, особенно область 
сердца. Даже здоровому человеку не рекомендуется нахо- ные 
диться в горячей ванне более 10 минут. Если же У вас | арт ТОН М 
имеются нарушения в деятельности сердечно-сосудистой 4 сосудистой и 
системы, от горячей ванны лучше отказаться, во всяком слу- 28 Очень поле ЗНЕ 
чае до консультации с врачом. Ну, а при, гипертонической Кт 7ь0. 
болезни, кардиосклерозе, стенокардии, больным туберку- ска под солнце 
лезом, при склонности к кровотечениям, при ослаблении Ир 


› ведь 
Учает 
Флекторно 


торая в 
организма, общем истощении горячие ванны вообще запре- иљвбане, ко лае. 
щены хон печью, какие 1 

Е Ў оса 
Кроме горячих ванн существуют теплые (37—39°), ин жении или оассеи! 
дифферентной температуры (34—36°), прохладные (20— И под потолком + 


33°) и холодные (до 20°). 
Ванны индифферентной температуры принимают в те“ А ится такой, будте 
чение 10—15 мин. Они действуют освежающая, тон! __Исутствовавшимн в 
зирующая процедура. Температура воды переносится лег 590 баню, убедител 
ко, потому что она близка к температуре тела. Еслиќвы хе а Ут на здоровье ' 
тите похудеть, то можете, лежа в ванне, сделать 5—8 уп ‚> арцевые Бр = 
ражнений. Особенно эффективны упражнения для МЫШЦ Ир его ана © 
живота. Под голову положите поролоновую или надувную „езыр о чаолюде 
подушечку, тогда будет удобнее сделать несколько упрал уо лучением 


У импы, и после тр 


я 

= | П 

нений для мышц шеи. Эту нагрузку надо контролирова" Колор остудным 

> чтобы кровь не приливала к голове. ел, нам же он с 
нді 


З ель" 
ифферентные ванны благотворно влияют на деят 


но гу и й и д0 
сть нервной, сердечно-сосудистой, эндокринной отовыХ 


сов минут. 
тих систем. Они улучшают функции сальных И 1 Ких с ЯСНИл, таки 
делают гладкой и упругой кожу. У мно Юон Нях (в гост 

ра снимает повышенную возбудимо Предназна: 


порошка — 50—70 г, таблеток — 1—2 
ды) ее успокаивающее действие усилИТСЯ, 

содержащиеся в окстракте, положи 
нервные окончания кожи, лекарс 
` сквозь поры в организм, © 
твие на центральную нервную 


на деятельности внутренних органов. Вот 
Е анны рекомендуются при переутомлении, при 
И ервной системы. Их могут использовать и 
и больные сердечно-сосудистыми заболе- 


ванны продолжительностью 10—15 мин 
снимают мышечное напряжение, успо- 
ают сон. Это хорошее ле- 


НЯМ. 

Теплые 
шают боли, 
нервную систему, улу 


о сно е дизао =врозаз 
уе ба ное средство при неврозах ‹ вышенной во збуди- 
Слу К МОСТЬЮ. 
Ў 9 сы Я = 

юс Холодные (1—2 мин) и про І (5—5 мин) ванны 
30 вел оазывают тонизирующее дей ируют функции 
Мой сердечно-сосудистом и нерв І ают об; 

о ишают обмен 
г Ш хществ, Очень полезны п 1 вышенной воз- 
М тубе бдимостью. = 

ослаб Парилка под солнцем. В Н мне З 
‚обще зз бывать в бане, кото от 
о ‚ которая ничем чалась от бань с элект- 


рическои печью, какие им 
7—3) в сооружении или бассейне 
| ји 
дные (1 ло оком ЕМ ваны специальные кварце: 
| г Становится мы трех посещений ваша кожа 
мают такой, будто вы побывали на море. 
щая 1 нец рисутствовавший врач, который и организовал «сол= 
| осо, Убедительно доказывал, что она прекрасно 
здоровье человека. Особенно он рекомендо- 
5-Й Д рцевые бани с декабря по май — и взрослым, и 
По его наблюдениям, лица, посещающие бано с 


побом спортивном 
и бане в парилвном от- 


а № ква 
аду Бам облучением 1—2 раза в неделю, менше под- 
0 ут П Тея простудным заболеваниям. Г... 
Ортсменам же он советовал посещать баню 3— р 


гогих аме- 


ва есть во мн 
ых клубах и т. п.). 
ьзо- 
ва чены для индивидуального галама 
Нил и представляют собой кушетки ! ара па 
МИ: Опустите монету, и тут же вспыхнет «сола ы + 
есь, загораите и не беспокойтесь, что & 
Ключится вовремя. о 
олица ить и 
Та » нетрудно установ па 
НЕ ается, не в парильном отделении» 
‹ о отведенной коми? т 
культуры этот метод 
был внедрен ешё 


а 
Частую они предназна 


академика А, А. Минха и профессора И. М. 
] -Серазини. Однако дальнеишего распростране 
методика у нас, к сожалению, не нашла. 


Полезно ли париться? 


О целебных свойствах парной бани свидетельствуют й и 
русские пословицы и поговорки: «Баня парит, баня пра 
вит», «Вылечился Ваня — помогла ему баня», «Баня | 
мать вторая: все кости расправит, все дело поправить, М асть так, чт 
«В который день паришься, тот день не старишься», «Где № у! Температур: 
тепло, там и здоровье», «Баня парит — здоровье дарить ыми приборами: 
ное давление нач 


ит, д. 

Старая народная традиция использовать лечебные свой- 
ства а а ив общее время. При  проектиров 1 [тега баня и пр 
новых лечебниц, профилакториев, санаториев и домов от- и, утвер> 
дыха предусматриваются и бани, которые используют при населенил земног 
различных заболеваниях. Так, л в бане показано №ал— это поломка 


при заболеваниях периферической нервной системы И ЭЗМОЖНЫМИ ОТКЛОЕ 


нервно-мышечного аппарата инфекционной, травматиче- ии (обильные ужин 


ской и другой этиологии — это прежде всего полснич- алкоголя лекар 
но-крестцовые радикулиты, плекситы, невриты, невралгии, | ТИКИ бессон ХЕ 
миозиты. ницы 


Култура 
Обильное потоотделение и усиление обменных процес йа Ра в комплек 


полезно тучным людям № 


- по Е 
Сов под влиянием бани очень слов Лезно прини 
ка е ек Уже здоро 


На в перации, 


алоподвижныЙ образ жизни. Путем посте- 
5 ет я интенсивности тепловых воздействий 
ай велич улучшения функционального состояния 


И побиться 3 
ИИ терморегуляции. Е = 
иза я терапия служит своего рода «гимнастикой» со- 


ран тияет на состояние больных гипер- 
аготворно ВЈ р 


е И ой болезнью в начальной стадии. В Швейцарии 
ит, оне медики для лечения оольных гипертонией разра- 
Њу, ка испециальную портативную баню, состоящую из двух 
ЛО д а стей, В основной части смонтировано удобное кресло для 


закрывающая 


иу п олоо а второй частью является кры 
зане а голова — 


у часть так, что тело наз 
рове үу кновную часть та 


А аружи. Температура и вла» гулируются спе- 
7 ма Ри Пос је Е ких сванасв арте- 
е се начина рано 
ПЕШ Полезна баня и при бес« узскии журнал 
И ДОМЕ Матен магазин» утверждает ицеи страдает чет- 
Ользуюта веть населения земного шара. ница констатирует 


Не Поа журнал, это поломка «биоло их часов», вызванная 
СИСТ евозможными отклонениями ‹ ционального образа 
травматкизни (обильные ужины, чрезмерное употребление кофе; 
0 поже Табака, алкоголя, лекарств и т. п.). Лучшее средство про- 
неврит Филактики бессонницы — здоровый образ жизни, физичес- 
я Культура в комплексе с баней и массажем. ж 
ых П но полезно принимать и после длительной болезни, 
юе. Человек уже здоров, но организм еще ослаблен, а так: 
После операции, так как баня способствует улучшению 
мена веществ и ускоряет восстановление сил и работо- 
о Пособности. (Понятно, что все это — только по указанию 
врача.) 7 | 
я О роли бани в профилактике простудных заболевании 
Уже говорили. Добавим здесь только мнение на то 
у 
лет о й т гриппом, среди 
Х, кто Чисто о ба ю, в четыре раза меньше, 
а регуларно посещает баню, 
У среди людеииаирименяющих ба а при астме 
Кадемик В. М. Богомолов! рекомендует о 


"ИЛергической формы: болезнь наше- 

ергия — широко распространенная выявления. 

о века Ее лечение затруднено сложностью Пева“ ах 

99 1 Вызвать аллергию может все что У х мате- 

ей ПЫЛЬЦЫ До современных ее врачи 
ОЧНО торые ПОВСЮду окружают нас. Парижск 

алов, коток 55 


ел 


П 


р ЭМР. Ч ыы @ 


предложили лечить недуг баней и теплом. Горячий 
(воздух), попадая в верхние дыхательные 194 
вает благотворное влияние на больного. После 7 348 
ких ингаляций у 75 из 100 больных аллергия а КЛ 
полностью, тогда как у пациентов, лечившихся та КР уха = ара 
ционными методами, выздоровление наступило лищь 5 2 | воз ния банно 
случаях из 100. Ученые предполагают, что тепло мобу И поведе сех обяз 
зует защитные силы организма в борьбе с болезнью 99 ВС 


новили, что одним из необходимых условий профилак. У питков 
тики и успешного леченил многих дерматозов является | 
восстановление нарушенных функций кожи и что баня В рт 


м. 

этом случае — идеальное средство. г трех лет 

Постоянное посещение парилки полезно людям с выра. Дим 70 лет до; 
женной потливостью ног даже в тех случаях, когда это свя. @0Ш6 Пожил 
зано с вегетативными нервными нарушениями. С этой @0ЖНОСТЬЮ. == "ба 
целью полезно парить ноги дубовым веником, а затем дер: видыми, так как © 
жать их в настое на том же дубовом венике. вай процедуры може 

Наблюдая за парильциками более сорока лет, я убедил. № основании многс 
ся, что баня — не только отличное средство борьбы с не Петен из Управления 


дугами, но и лучшее из всех пр 
так как не имеет побочных эффек 


илактических средств логических ~ чреж 
ов. Кроме того, пар- ум реабилита: 


е К цион] 
ная баня — наиболее естественный способ очищения орга- Хав, определил про 
низма от шлаков: Заки: н" 
00 
ње противопоказ 
А вам показана парилка? е Коо ии; психич 
Ме, Я воспалитель 


Человек, даже чувствующий себя совершенно здоровы Прово ждазоши 
должен время от времени проходить врачебный профил во: бе Олевания: 
тический осмотр. С врачом следует, в частности, посо и Е посо Й 
товаться об оптимальном для вас режиме дня, физкулету а Лево Бес 

ных нагрузках, рационе. Опытный врач (лучше — ро пруже лб лудочка 
тающий во врачебно-физкультурном диспансере) можа М ока или две 
рекомендовать и подходящие вам нормы банных пр Рда; гипер 
дур — длительность пребывания в парилке, темперо о ; 
(высоту полка), способ охлаждения (обливания Х 
НОЙ водом или купание в бассейне, отдых в ПРОХЛ 
помещении или душ), частоту посещения бая ню 7 
В том случае, если вы планируете посещать ба с, та 
‘длительного перерыва или чуствуете недомогани 
‘консультация абсолютно необходима. п 

Баня — мощное терапевтическое средство; НО 8 

ваться им надо разумно. Любители банного жар“ 


кую поговорку: «Париться может всякий, 
я до сауны». Однако сухой пар перено- 
њи легче, чем влажный (сырой), хотя и су- 
ня может иметь противопоказания. 
23 бани возможно только при ус- 


ное воздействие 0 
кроклимата в ней — температуры, влажности и 
воздуха — а гасе при строгом соблюдении по- 
проведения банной процедуры и сроков пребывания 
олке Для всех обязательны общие гигиенические пра- 
рл: не посещать парилку после употреоле ния алкоголь- 
натощак или сразу п‹ приема большого 


непосредствен- 


им ых напитков, 
О чества пищи, при сильном у 


| 
Го перед сном. 


ЛЮ 
Кота Детям до трех лет парилкг 
Люди старше 70 лет должны 
и к Соторожностью. Пожилым лю 
> ЗА с молодыми, так как баня из 
5 _|телвнои процедуры может стать И. 
Лет па На основании многолетних следований профессор 
бор М, Матей из Управления че с государственных 
ских (еј бальнеологических учреждений, заведующий физиотерапев- 
(е топ тческим реабилитационным отделением больницы в Бра- 
пцевии Тиславе, определил противопоказ использованию 
| парилки: 
ме противопоказания: Е 
о, психические или тяжелые неро 
актера ния; воспалительные заболевания хрони ЕС г 
, сопровождающиеся повышением СОЭ; онкологи 


«идти в ногу» 
зной и цели- 


ания к 


гипертоническая болезнь 


Ч 

е ские заболевания: Р 
пр то специальные противопоказания: недостаточность празна 
Й 22 Или левого желудочка сердца; гипертиреозы; язв я 
г. ан ерс. й кишки; острый 
30) и 5 желудка или двенадцатиперстно ИВО 

А 4 сера миокарда; гипертоническая болезнь Ш с 

[2 асси х 

и) рон Во азания: хронические воспали- 
показ 3 Я 
ительные противо аа алд 


т 
ные заболевания с опасност ороста 
ЫМи рецидивами; хронические) забол а олическим 


с 
Компенсации; гипертоническая болезнь Е. ия 
х влением свыше 220 мм рт. 


| да змене- 
Ртериальным О рта ст. без органических камен“ 
рдца; мочекаменная болезнь И 


НЫЙ диатез; > 
5 ле противопоказания: стра во. 
‘посещению парной; все острые и сопг 


«си повышением температуры заболевания; декоМпер 
пия хронических заболеваний; общий атеросклероз с ея. 
ническим повреждением соматических органов; слон | 
артериальная гипертензия с артериальным давлением с № 
ше 200 мм рт. ст. и органическими изменениями со Сторон й 
внутренних органов; инфекции и контагиозные забо | 
ния; бациллоносительство и паразитарные заболевании, 6 
туберкулез в открытой форме; склонность к появлен и и? 
профузных кровотечении; посттромбофлебитический синд. И ег иеничес 
ром длительностью менее 3 месяцев; опасность эмболии тр гиг зае 
лабильная форма сахарного диабета с периодическим И вени подошв" 
стойким ацидозом; кахексия и тяжелый синдром наруше- м 
ния всасывания; тяжелый хронический алкоголизм с на- а 
рушениями социальной адаптации; хронические заболен пољаоватре 
ния почек с наличием значительного мочевого осадка; меет 
гипертиреоз и гипертоксикоз с органными повреждениями; лотос, У. В 
вторичная глаукома и глазная гипотония; психозы и психо- ВВ секреты оав: 
патии; эпилепсия; тяжелые вегетативные расстройства с па ответит: «А что 


частой декомпенсацией. па вымоюсь ПОД 
если вы хотите ИЗЈ 
довольствие. 
Подготовка к парилке ство банной проп 


Скамейку постарайтесь выбрать там, где тепло, мног 3 д) 
духу и нет сквозняков, Хон те И, конечно, У 
Скамью обливают горячей водой до тех пор, пока ои Каъ мпературе. 

не будет горячей. Затем в один таз наливают кипяток И Се Ик В. П. Казна“ 
опускают в него веники, другим тазом накрывают Их ЊЕ Тают реагируют на 
10—15 мин веники запарятся. Еще большее значение ИМЕ и, Устойчивости и 
род отовка организма к «встрече» с горячим паром оте, кови ме «втягивак 
го для тех, кто не сразу адаптируется к высокой Т Ки Кам не следует 
_ туре (новички, пожилые и не совсем здоровые люди! кра. РСИровать дли! 
парная не противопоказана). Им полезно нны? РУ в ней. 
2—3-минутный душ или горячую ножні Ворит, что п 


не 
емси несколько назад и перечислим, е. 
ЈИ, отправляясь в баню. Итак, В бане 
щее: сменное белье, веник (лу 

хровое полотенце (лучше Хи 
почка (вы наденете се В П 


я стрижки ногтей, пемза для обработ- 


Е мочалка, расческа, маленькое махровое 
(для женщин оно обязательно), на котором 
ген стр в парилке, массажная щетка, термос с чаем 
Ме | [И захватить бутерброды, фрукты, соки). 

[мож огие берут с собой питательные кремы, мед, соль, 
ит о соду для питания КОЖИ лица, рук, а также арома- 
3 СМ пеские масла, настои. А заядлые парильщики не забудут 
Кость и хватить и рукавицы (они предохраняют кисти рук не толь- 
ноде А ко от горячего пара, но и от натертостеи ручкой веника), 

сос р: ‹ении, а также для 


пола в парилке). 


осе плланцы (из гигиенических 
Мате предохранения подошвы ног о 
`СКИв за у 


| 
чет а Как пользоваться баней‘ 
м На вопрос, умеет ли о! 
ст щенный в секреты банной п] 
(тј ваясь, ответит: «А что зде 

а затем вымоюсь под ; 
Просто, если вы хотите изле 
зу и удовольствие. 

Искусство банной проце 
Компонентов — подготовки оптима 


ТИ =. ср 
08 Воздуха, запахов в парилке 
ного Рилке; 

веника и умения им пользоваться, своевременного 


›анеи, не посвя- 

не задумы- 
ле попарюсь, 
т, все не так 
ения бани и поль- 


1 вается из многих 
ого жара и влажнос- 
подготовлен- 


правилвно 


необ 
ВИТЬ МВ Г 
римене ЊЕ 
ссир й та ем контрастных воздействий (душ, ванна, выход 
ой под). И, конечно, умелой подготовки организма к 
у МН ВЫСОКОЙ темпе | 
А ературе. 
по мик В. П. Казначеев установил, что люди весьма 
| в 
ИТ Дости Ному реагируют на термопроцедуры. Одни быстро 
а | рату гают устойчивости и легко переносят высокую темпе- 
ў 
Г ей а, а другие «втягиваются» в процедуру медленно: По- 
ен пет новичкам не следует брать пример с опытных париль- 
М, 1 И в и форсировать длительность пребывания в парилке 
У м р ературу На. н 
ОДН Оно инны говорят, что парильное отделение — сердце агас 
а Требует особого ухода. Полки и пол в парилк 
ают, само помеше- 


ельно м у Б 
оют горячей водой и просушивают, 
маленькой парид это 

ой. 


а со! 
бери за с т беспрерыв= 


иду 
ом состоянии 


Нис хорошо проветривают. В 
Сделать не сложно: пропарился — У 
ственных больших банях, где посетители 
нов денене дня, держать парилку в образцов 
о совершенно необходимо: = 
зы, ВОЙДЯ в парилку, почувствовали тяжелый р 


В ЗВ 


в, не начинайте париться. 


скисших листье А к. 
дет мало. Такую парилку необходимо хотя бы пров Зы ) и во 
ия этого надо попросить всех посетителей выйти и а рк? = риятных 
рильного отделения, открыть специальную форточку (, 4 ических де 
ех 


парильнях, где есть вентиляция, ВКЛЮЧИТЬ ее на зи 
‘и дверь, что создает естественную вентиляцию, Ҷере 0) 
10 мин можно подливать на камни ароматизирова 
настой и создавать В парилке климат по желанию, 
Идеальным вариантом подготовки парильного Отдел 


является следующий: когда все выйдут из парилки, к 


# и 
0 
бот ереВ0› как ИЗВЕ 
И ДС: бань естест 
а этого не тол 
и 
тири" несоблюдении Т 
НИ парилки (особе 


Нныў, 


ения 
ИПЯТ. 


ком (чтобы не остывало помещение) промывают пол чей) 
пол, стены, особенно если они выложены кафелем; т о электропе тей), 1 
рают их тряпкой, убирая лишнюю влагу. А затем выливают | ју или железобетоннь 
на камни большую порцию кипятка это поможет вы. хранения высокой те 
давить» из парилки оставшиеся запахи, согреть и подсущить пальную изоляцию из ў 
парилку. Через 10—12 мин можно заходить и маленькими па, как прави 10, рабо: 
порциями поливать камни кипятком, в который добавлен | от). 
имеющийся настой, готовя нужный пар. Те кто парился в б; 
Р Лучшее время для посещения бани — утро. Ценители |за отмечали характер 
анного жа Е «ходить не е 
ом в а о [ется ы а пераз а Дело в том, что сажа, к 
= Е Рая лке, поглощагт все ду 
дух, накопившийся за ночь, а также запах от порошка жит фенол, уксусную 
которым мыли парилку при вечерней уборке после закры и придают 2. ти 
тия бани (и не проветрили потом хорошо помещения). 00 В па воздуху пр 
Е рилке допустим 


всего этого надо освободиться (путе как уже говорилось дым. 
проветривания и подливания больших порций кипятка! 
камни). 
ТА 05 1риспособление для подливания воды (на |: 
(занат О к в дне которого имеются маленькие а 
остужать аша равномерно разбрызгивать вод) Е 
И 00 кезылитая таким образо? 
шй тя 4 не проникает к злектронагре 
также па ај акое устроиство ковша преду 7 
еняющихся в т камни листьев, травы и Т. По правно 
«вкусного» и ле Балке для создания ароматизиро нат 
воду на Бае ного пара. Если же печь устрое зуй 
й ковш ци лить сверху невозможно» исто а | 
нную Я отверстий. Добавим, что кова ДИ 
той деревянную ручку, чтобы образ“ 
54 ды не обжигал кисть руки: зную 
(ту: очень просто. Возьмите Же” 
оно ое 
Ольшого диаметра, сбоку 
вш готов. “ 


т дров и специал 
мощи трав, масел 
а Руси испокон век 
Хлебном паре, котор 


Лен 
| НЫХ камней квасо! 


СТОЯ) 


вкусу 
5 о всех старых деревенских банях воздух 
и во ВСЕ? 


тичес иятных запахов, здесь нет нужды в приме- 
Й, ких дезодорантов или парфюмерных ма- 
и тех 
пи синтет : евенские бани построены из де- 
Гои понатно: дер 
и 


| с «дышит». В парилках же об- 
р № [22 а дерево, как известно, «Д Вар о © 
У НЫХ бань естественный свежий воз редкость. 
| КА, учина этого не только в большой пропускной способ- 
о | т несоблюдении гигиенический мероприятий. Совре- 
а а ене парилки (особенно маленькие, нагреваемые с по- 
у ьо электропечей), как правило, «замурованы» в камен- 
то и НЫЙ ИЛИ железобетонный «саркофаг»; ино я лучшего 
Тень сохранения высокой температуры спе- 
Ту РЕ. цнальную изоляцию из фольги. Ве! же устрой- 
ры ДЕ правило, работают плохо ( се не рабо- 

3 тают). 

при а Те, кто парился в бане, топаше ерному, навер- 
и | ика отмечали характерную для нее приятную атмосферу. 


ие. Д0 в том, что сажа, которая осаждается на стенах и по- 
а Толке, поглощает все дурные запахи есный дым со- 
| К жит Фенол, уксусную кисло ту и формальдегид, которые 
ПА Бог воздуху приятную свежесть. 
нЕ: ма парилке допустимы только запахи дерева, веников, 
ег от дров и специальных ароматов, которые создаются 
у ки Нд ои трав, масел и т. п. 
ул 70м Ка ура испокон веков люди любили париться в душис- 
ты | ленных М паре, который достигался поливанием раска- 
10 СЫвает Бозе квасом, разведенным водой. Вот как опи- 
Ји Щение бани р русской старины Вячеслав Шишков посе- 
Р, Кро мельяном Пугачевым. 
и Баня ол принялся ковш за ковшом подавать в печь. 
ИУ Заҗихали ПВБ ароматным паром. Шелковым шелестом 
Вб И поддавал ники. Парились неуемно. А купец все поддавал 
и Вами Пыхнть с жалея духмяного квасу. Пар, белыми взры- 
у Риятно Шчарахался вверх, во все стороны: ч 
= 5 крякивая и жмурясь, Пугачев сказал: 
Отро х благодать! Ну, спасибо тебе, Иван Васильевич!.. 
уж Дясь не доводилось в этакой баньке париться. На што 
т адорска Хороша, а эта лучше. 
угодно ли рой паде. воскликнул купец в ответ— А не 
Давай, давай) Кой с красным уксусом растереться. 
друг друга 


» Кряхтели, гоготали, кожа сделалась 
61 


истему 
б разли" 
_ багряною, пылала. В крови, в мускулах ходило хо 
‘на душе стало беззаботно и безоблачно». Ауном ‚ет 
Однако продолжим разговор о подготовке пара, изве Е, 
чала надо убедиться в том, что на среднем уровне к на- держе 
парилки температура и влажность воздуха подхо Соты Горчиче 


что он не обжигает и не сушит верхние дыхате лице пау ( 
Чтобы пар был не только ароматным, но и поле 
рекомендуем следующие пропорции воды и примене 
ароматических средств. На 3 л кипятка можно добави 
50 г хлебного кваса или пива. Вместо этого можно до 
жить одну чайную ложку меда и кусок пиленого сахара, 
После простудных заболеваний можно добавить чайную | 
ложку сухой, хорошо прожаренной горчицы или 7—10 мен оин 
толовых капель. Приятный пар получается, если в воду для абужд 


каменки добавить половину чайной ложки эвкалиптового, гоо, о ба 
кедрового или пихтового масла. Удивительно «вкусным» пытайтесь За АБ. 
получается пар из воды, в которую добавлена столовая пре У ВАС есть ДЛ т 
ложка натурального мелко смолотого кофе. орожностб в ИХ сочета 
Чтобы парная не наполнялась гарью и дымом от сго- вдобавок непр >дсказ 
ревшего масла или другого настоя, попавшего на докрасна дение бани «проде 
раскаленные камни, их сначала несколько охлаждают обыч тите следующим обј 
ным кипятком. Вылив после этого на камни раствор с мас Нур он отлично сним 


лом или настой на травах, цветах, 
снова поливают водой. Операция ті 
ки. 


‚лодах и т. д., их ТУТ Ж Пакт, После этого < 
бует некоторой сноров оа другу 


ло доб: 


Разных «вкусных» 
Есть и другие способы. Можно, например, налить масло «вкусны 


в сосуд с широким горлом и поставить его на пол. Или не и 
колькими мазками нанести масло на стены ближе к т оный пар 
Тогда аромат распространится равномерно по всему по | Діщис 
7 а, Ре запахи рас 
щению парной. о ветке у мятны 5 
Ароматизировать парилку можно и так: возьмит лише Иен времен пр 
сосны, ели, сирени, эвкалипта и т. п. и опустите в не ложи А те тонуса. Поч 
ком горячую воду на 8—12 мин. Затем выньте их Ма ных № Мощи ~ средства дл 
те на верхний полок в парилке, а настоем от 34 Рев 
веток обрызгайте потолок и стены. Уже через 6 |. 
почувствуете слегка пьянящий запах. иглах Д 
Для отдушки используют настой на Ехо а многи 
овом цвете, душистом жасминовом чае, о поди 
астениях. А вбанях Индии с этой же анноћ т 18 
пециальную палочку из плотно спрессое ению 
м, располагающим к отдыху и расслабл 
тмечалось, такие ароматы 
нервозность, усталость. 
дыхательные пути и раст 


/ человека, благоприятно влияют на цент- 
у орга еа Систему, что, в свою очередь, сказывает- 
ИТ У и различных органов, особенно, сердца и 
Ра деятельно 


«ОВ. 1 звестно, 06. 
соу уда, как ИЗВ 


а 


ает рядом достоинств, 


Гор“ виды содержат вещества, необходимые для ор- 
огне века. Горчичный банный пар особенно хорош в 
сю погоду — как профилактика от простуды. 
| о ле с этой целью применяют листья хрена. Причем 
Ме № воду добавляют еще и настой различных ароматных трав 
пани, 4 [часто такие травы для запаха п 1 тадут на полок). 
ила Если вы почувствовали, что г о вещество, ис- 
Из № пользованное при приготовл‹ 'ствовало на 
вау | ас возбуждающе, не способс и хорошему 
но 4 4 настроению, его надо заменит 
ЈЕ м Непытайтесь за один зах се средства, 
МИ которые у вас есть для обра И проявляйте 


осторожность в их сочетании местного дей- 
МОГ ствия добавок непредсказуем те за одно 
Вади посещение бани «продегустир ароматов, 
дан поступите следующим образом. Сн риготовьте хвой- 
ЛИСЫ пар: он отлично снимает и умственную, и физическую 
„их Усталость. После зтого отдохни грите. парилку и 
рой св Приготовьте другую добавку. Так можно ‘отведать три- 
әре разных «вкусных» и бодрящих запаха. 


зи 

„ЛЯ Лечебный пар 

ке КЕ Д а 
Му Ушистые запахи растений, плодов, семян, кореньев с 


не ) 
и вапамятных времен применялись человеком для лечения 
пў шения тонуса. Почти у всех народов были свои осо- 
б = душистые средства для умащивания кожи. Для повыше- 
об 


Н ~: — 
ИЯ эмоционального воздействия на людей жрецы исполь 
П 


3 


Овали в храмах ароматические благовония. 
Выдающийся французский хирург ХУГ в. Аморуав Пара 
Верждал, что запах шалфея и розмарина возбуждают 
# Повышают жизненную силу. Основоположник гомеопа- 
ы и С. Ганеман с успехом лечил многие болезни, прописы- 
Вал вдыхание сильно ароматизированного воздуха: 
Испокон веков на Руси существовала традиция гото- 
вить в бане не только душистый, но и целительный пар. 
Ы Рецепты приготовления пара, с помощью 
от многих недугов. В новое время эти идеи 
алистами-медиками. Так, в книге «Нера 
А 0з 


НЫЙ путь к здоровью и продлению жизни — русска и асов и! 
_вам баня», изданной в Москве в 1904 г, рекомеј Пар Си у вас 
‘использовать в бане с целью лечения всевозможные | о ь по 
на травах, бальзамы... наст орят Неве 
Приготовить ароматный и лечебный пар «по душ я Пинк 
дело непростое. Для этого нужна большая практика 9 ер, 7а 
консультация у специалистов. К сожалению, многие из хД ки наои 
кто умеет готовить особый пар, держат это в секрете И р бьясниТЬ, а ‹ 
же очень многое известно. Со НА ержитс 
Хвойный экстракт мы рекомендуем как успокаивающее #1 И ействует | 
средство при функциональных расстройствах центральной ДА елью МО 
и периферической нервной системы, при сердечно-сосу- (й же це» г: 
дистых заболеваниях, в том числе гипертонической болез- (ще Авиценна р Ко. 
ни в начальных стадиях, когда не запрещено посещать баню, 22 — снотвор! 


а также при физическом и умственном переутомлении алыпляет». Успокаи 
(спортсмены используют его после выполнения большого пет непродолжителе 
объема физической работы). Экстракт можно применять 112) 30 мин до сна 


жидкий и в виде брикетов (предварительно разводя их ві бз) масла. 
воде). И тот и другой продаю гся в аптеке. _ № нередко желател 
Допустим, вас постоянно бе ‹оят сухой кашель И ате ар помен 
бесконечные простуды. Самое время вспомнить о бане Ено япон с 
Чтобы укрепить бронхи и легкие, необходимо купить в | ня ские ФИЗИВ 
аптеке такие травы, как алтей, девясил и т. п. Подготовлен в, мина возбуждг 
ный состав настоев не обязательно подливать на камни, ИХ о чем кофеин. То 
можно разбрызгать по стенам бани (особенно средства № · Наши наблюд: 


5 “ИХ 
приготовленные на масляной основе), даже если они 2610 у ТОвого масла, в 


жены кафелем. ан ЈУ Стены парной н 

Очень полезен настой сена, разбрызганный по стега Зы“ Понятно: пи 
и потолку бани. Если камни не очень сильно раскалоў и ацевтическои 
и на них можно подливать такой настой — неболви > А СИстемы. 


порциями. Парильное помещение, заполненное аромат 
рованным воздухом на настое сена, действует У ол 
ще на больных базедовой болезнью, на лиц, страда" 
нервным сердцебиением, бессонницей и др. 
При насморке, болях в горле особенно хорош 
| дает распаренный эвкалиптовый веник. В парно 
| жимают к лицу и дышат 4—5 мин носом — В 
_ ингаляция ‘для носоглотки. и мо 
__Мастои листьев грецкого ореха применяю? лр 
" кожных болезнях, зуде, крапивной лихор 
стой ромашки, но садовая ромашка 7 
‘бани берут ромашку аптеч 
щее лечебными св 


пе сильно тони 


ый пар! 
„ или часто просы 
1$ часов и попар 
он У вас 
орять по‹ 
„тел. (Нев 


тав; 


Е НИХ: например, ‹ 
на подушки, 

могли объяснить 
одержи 


асит 


растении 
благотворно деиств 
С этой же целью 
ке Еще Авиценна 
«Ромашка снотв‹ 
она усыпляетх 
окажет непродолжу 
за 20—30 ми 
Э синового масла. 
ХОЙ каша К я Е 
инить 068 КА 
и недавно японские фи 
ИМО 88 запах жасмина возб 
Меньше, чем кофеин 
о вам Наши наб 
ни 34 мото масла, т 
стены парнои на 


ли 0 
4 = Это и понятно: пихтовое масло 
й 005 ч В Фармацевтичес кой промышленности как стимулятор 
‚рас розов системы. > р 
днако сильно тонизируюц настои и масла следу 
когда надо взбодрить организм, 
составу, дежур“ 


2 
Ў 

4200“ приме 

С ПРименять в утреннее время, 


отовит из настоя чабреца. Если вы плохо 
2 АХ 


іетесь, попробуйте сходить в 


пока 
зазбавленног 


многих действовало 


летному 


на; том чабреца. Вы 
Гакую процедуру не- 
е состояние не 
тся вспомнить 
вых ушек ложи- 
Раньше этого 

о јка зывается, 


м которое 

за сон.) 
| › и ромаш- 
веты: ромашки; 


:е свежую, 
е деиствие 


јение парил- 
или апель- 


положное воз- 
| паром. Совсем 
льно ус тановили: 
ловного мозга не 
ект имеети запах 
зали, что добавле- 
о водой, на камни 
возбуждаю- 
широко использует- 


мі? 
а и 
и пример водителим транспорта 
с! ЫМ врачам, спортсменам перед стартом ит 
2 р | 
: С „бного а оматизирован 
целью создания лече оног р мати дочка? 
ж Можно использовать вретнамску!о мазе овие с 
нй ов Рая имеется в аптеках. Известно нес 
примен : 
ения: тл 
42 1) берете в парилку баночку с мазно 
х-четырех ме 5 
хе г те кусочек ма 


Сите ее на стен 
акан кипятка добавляе 
я Е ЕЕ размешиваете еси разбрызг 
шину, 
парилки; бавля' 
„ литра кипятка до 
ошину, размешиваете И неб 


у = 

По капели 

т 

Ц кана-стакан) подливаете на камни (в печь) ы УЖ 
варительно помешивая воду, так как мазь значительн, д. е 060 О 

воды и плавает на поверхности. легче и т: о ДІ 

Эта методика соблюдается и при использовании ретьей МИН 


душистых средств на масляной основе. Других №.) На оме того! нг 
Случается: разбавили кипятком приготовленный 

стой, вылили на камни в печь, а оттуда вместо О на- но 
парка хлынул горький, разъедающий глаза пар. Ока А то ё лательная 
ся, на камни попали листья смородины, на которых к Ў? о же па 
вили настой. Чтобы этого не случилось, можно непо е снИЯ, начин 

вать такой метод. Возьмите лоскут махровой ткани, сб словом, мы ре 
те (лучше сшить из него мешочек), внутрь положите а минутного пре 
или листья, заверните, обвяжите и на нитке пут у 2 ение (или 8 КОЋ 
кипяток. Через 15—20 мин ароматный сверток можно вые Е" ожидаемые капли 


нуть — настой готов, добавив туда кипяток, вылить его на отдыха, а если 


0018СС 


раскаленные камни. ищи в таз с теплой ве 
Новичку рекомендует 
Парная — фабрика здоровья! жать внизу (в ЗОН 


Итак, парилка готова, можно париться. Однако, войдя илстывание веником 


в парилку, не спешите влезать на самый верхний и жаркий щения бани. Этому 1 
полок, ведь ваша кожа, дыхательная и сердечно-сосудис пилого возраста, а так 
тая системы еще не подготовлены к высокой температуре “Ели после бани вы 
Как же подготовить организм к этому? Существует мно- Тоуснете и сон окаж 
жество вариантов и методов. ‘Шение парной можно 
Все вы, очевидно, обращали внимание на то, как спорт Ух двухраз заз 
смены готовятся к старту. Вначале они тщательно разме т м 
нают мышцы легкими пробежками, затем растирают суст А Воз мени вар 
вы. На старт они выходят только после того, как МЫШЦЫ! ак) Раста, самочуві 
суставы, дыхательная и сердечно-сосудистая системы Оди Ся бан 
готовы к интенсивной работе. Эту вводную часть назыв то ная процедура 
разминкой, ее цель — так подготовить различные орга! ки ЧеУкоснительнс 
и системы организма, чтобы предстоящая работа 25“ 3 р 
 полнена более качественно и с меньшей затратой ЕТ 
_ риск травмы сведен к минимуму; а то и к НУЛЮ: 4Р5 
» в бане имеет аналогичные цели. Предваритель к 
з тела при сравнительно невысокой температуре осу 
вило, вызывает необходимое’ расширение ть 8 
включает» потоотделение. Теперь можно 
но тоже постепенно, сначала внизу ИЛИ а 


ние, Ч 
Базе 


парильщиков бытует мне 
быть регламентирова 
ель пота, скатившихся © 


лнако 4 
НИИ 


ъ 
ОЧИ таких ка 


эт 


ИЗ 


ву: 
дуальные 0с 
холода и Т. 


и на третьей минуте, другим 
__ Кроме того, на основании 


установлено, что если люди заранее догов 

я баню, то есль психологически подготовили 
А 

ме 


рлась доброжелательная ком 
ыделения начинают действ 
Одним словом, мы реком 
после — |-минутного пребывания 
ное отделение (или в комн 

минут. Ожидаемые капли 
впроцессе отдыха, а ес 
те ноги в таз с 


ТОВ 


теплои 


во 


Новичку рекомендует 


н полежать внизу (в 
Похлестывание веником 
посещения бани. Этому 
пожилого возраста, а т 


Если после бани 


гак» 


вы 


ЗОНЕ 


оу; 


быстро уснете и сон окажется к 
Посещение парной можно увеличить на 1 мин, а затем пе- 
рейти к двухразовым заходам, доводя общую продолжи- 
тельность времени в парилке до 10- 15 минут (в зависимос- 
ТИ от возраста, самочувствия, температурных Условий 
парилке). 
Вся банная процедура не должна занимать 
Часов (это неукоснительное правило и для пост 
р — здоровых парильщиков), 
диться не более 35—40 мин, не 
Ва заходов. Необходимо твердо помнить, 
тельность банной процедуры и особенно 
парилке определяется не по 
а самочувствием: каждый человек долже! 
ему следует прекратить париться: 
Искушенным парильщикам лучше 


жать на среднем полке, чтобы голова и 
ноги были чутр“ 


уровне. Еще лучше, чтобы 


туловища И головы (в современных П 
наи специальные подножн 
Такое р ложение облегчает работу сердца: 16 


8. 


м без 


еще 


ого, некоторым людям придется сидеть в 
пель 15—18 мин, что может привести 
Мы уже упоминали, что людям свойственны 
обенности переносимости жары, влаж- 
п. Одни начинают потеть (при равных 
л необходимо для этого 
ельных наблюде- 


орились идти 
себя, и соб- 
ханизмы по- 


исключения 


'льне выйти в МЫЛЬ- 


7—10 
4—5 мин 
и опусти- 
ручьем. 
один 


раз 


мин. 


следующего 
ть и ЛЮДЯМ 


аоленным. 


тким, то 


а в 
завис 


часам, как это 
н чувствовать, 


все 


арилках 
ики в виде реек), 


Б себя бодро, 
в следующий раз 


в 


более 2—3 
оянных посе- 
парной можно 
имо от количест- 
что продолжи- 
нахождение в 
часто. делают, 
когда 


го сначала поле- 


ноги были на одном 


чуть повыше 
на полках 


Если нет воз“ 


) » Чтобы ног 
{ОЙ высоте с телом. Помните: стоя вы под, 2 бы 


ЛИ 
Р. две На 
риску теплового удара, потому что темп Ргаете Себя 


сратура во 
° уровне головы на 15—20° выше, чем на уровне т ~ 
тем более ног; кроме того, ваши мышцы и суставы Ех 


ся в напряженном положении, чего не должно 6579 5. 
Для того чтобы равномерно прогреть все части, 
необходимо через некоторое время менять позу — о 
лежать на боку, затем на спине, 1 другом боку и на хи 
поочередно подставляя горячему пару то Одни, то другие 

части тела. И еще: в парильном отделе 


ходя через носоглотку, охлаждаетса, а слишком сухой — 
увлажняется. 

Прогревшись в течение 5 
на ноги — вы рискуете на мгнс‹ 
и даже сознание. И хотя это яз 
ное, можно упасть и получить | 


мии, не вставайте резко 
зение потерять равновесие 
ние само по себе неопас- 
16. 


За минуту до ввгхода из парилки сядьте, если вы лежали, 
чтобы подготовить систему кровообращения к положению 
стоя, (Интересно отметить, что когда лежа парятся с вени“ 


ками, таких явлений не наблюдается.) Полезно также перед 
тем, как встать, проделать 2—3 легких физических упражз 
нения. ) 
Выйдя из парильного отделения (это касается од 
не следует сразу ложиться отдыхать, нужно 2—3 Н. 
ходить делая дыхательные упражнения. После этого = 
| Мендуется ополоснуться под теплым душем. И перед и 0 
ным заходом в парилку выполняют 3—4 упражне 
принимают теплый душ в течение 1—1,5 мин. илки (@ 
= Перед каждым последующим посещением Па 
— таких в зависимости от состояния организма и поо ае 
НОЙ цели может быть от 3 до 6) надо хорошеньк а затем 
БУДВЕ О мин (5—7 мин в мыльном отделении, ви 
‚В раздевальне, хорошо укрывшись простыней ‚девальне № 
° лат). Как в мыльном отделении, так и в разде Для 
| © быть сквозняков и слишком прохладно: ожо и 
5 н 


я м! 
пла и продолжения потоотделения ото Т 


‚крепкого чая или витаминизирован т 
јет не залпом, а маленькими глог и 
Т то посещения время 97 о 
ром мудрецы говорили: +, 

ем устанет, а не толо 


Я РЕГУЛЯРНОЕ. 
Н ПОСЕШЕНИЕ БАНИ И 
э Ју МАССАЖ — ЗА ле 

= > ПОРОВЬЯ/ 


ДО) 


(4 


Ае сз 9 

ращения 1 2717 % | 
№ = ре: | | 
лежащим 

Полето 


с фиш) 


ий 
у Если 
вы реш 
Делать во И попариться веником, то это лучше всего 
Боо захода первого (но не подготовительного) или 
а у 
процедур, заходами в парилку 
любое а Но напомню тем, 
ересь. 
ень БА АИ мешает дальнейшей © 
а она) ВАРаводилЬ в бане масса 
. преда русая 5—8 мин после вых 
тельно ополоснувшись под 


р 


нй 


принимают, контрастные 
кто хочет сбросить вес: 
о прекращает по» 
гонке» веса. 

ж или самомас- 
ода из парного 
теплым ду- 


Перед массажем ни в коем случае не следует, 


ться или выходить в прохладное помещение, Н 
холодные напитки. Пьют горячий чай ий 
о, маленькими глотками и не более стакана: 
ссажа в бане после парилки 25—30 М 
длится до 20 мин), каждый прие 
саж и самомассаж можно пр 


ла. 


6 
Кото; 
рые буду 
удут масс У. ~ = 
И по участка массироваться, а также по больным местам 
СЛЕ ве с отложением жира. 

222 саса (самомассажа) принимают теплый душ 
мыльного и приступают к мытью тела. Перед уходом из 
НЮ, а за: отделения нелишне на 1—2 мин зайти в париль- 
а тем встать под тёплый душ. На этом баннал проце- 

а заканчивается. 
хладном эрд Босы из бани не рекомендуется плавать в про- 
е, обливаться холодной водой, «купаться» в 
71 


Ра 


еславянскі 
ухе ре" ие тела ветка 
ти О том,“ 

ЕИ ошиеса свед 


(резови вені 
и и заг 


: и убоввљми. + ве ний 
нельзя сказать, ЧТ 
тоому. Наоборот, © 
кт научное обоснова! 
Зин, медицины, физу 
|опемал деталь ру. 

Крезовый веник. КЗ 
па ин очень серве 
№ о нашем времени 

(то ники вовремя 

Т Троицы (вторая 

| Богородицы ( 

› Лекарственнь 

смехенях» == во 


девальне надо находиться до тех пор, П 
продолжаете потеть, белье надевать е ся 
ще пер д выходом на улицу, особенно зимо“ 
охнуть в прохладном помещений: ве 
‘методика банной процедуры К 
у ак и сырой бань. 


уже в ближайшее время вы почувствуе- 


ИЯМ, 2: боте е > устает ж 
се в работе, меньше устаете, легче пе 


, и активни > 
| о 7 осферные перепады. И помните: стоит только 
атм Е Я 
ате 27 { бани — и вы потеряете все эти достижения. 


35 


НИК — господин 


уже древнеславянские племен ироко использовали в 

5 (ане стегание тела ветками из березы, клена, дуба и других 

7 род деревьев. (0) том рас льк« у 1 гот обычаи, 

ЗУ (оят имеющиеся сведен; :я платило дань 

У (Г другому березовыми веника | но старинные 

ХӘ) || рсские поговорки и загадки ик — гос- 

О: подин», «В бане веник доро 1 без веника, 

| | што самовар без трубы». 

) Хотя древнеславянский об березовыми 
или дубовыми вениками уходи з глубину веков, 
шкак нельзя сказать, что он це Г лежит. только 
прошлому. Наоборот, сей ене веника в бане 
имеет научное обоснование о ег эльзе гс зорят данные 


химии, медицины, физиологии Е ок — 
Пеотьемлемая деталь русской бан т. 


оный РНК К ЕЕПОТОВ! я бани раньше 
, Сказать о очень серьезно (чего, к сожалению, нельзя 
| чтобм. ве машем времени). Мужики заранее сговаривались, 
ВЯТОЙ аи вовремя запасти. Их заготавливали после 
|роицы (вторая половина июня) и до Успения 
р Богородицы (середина августа). Однако самыми 
Зали «на и, лекарственными считали лишь те, которые ре- 
Когда мехенях» — во время летнего поворота солнца, 
Лист на березе достигает полной своей поры: 
с вая береза к этому делу пригодна. Резали Лиш 
МИ, ки — дерева с ветками тонкими, длинными, гиоки- 
› одетыми в густой лист и потому повислыми. Меже- 
а тонка и нежна, а держится на гибком отеле 
пене еник из нее «ловок» и легок, даже сухой. Лист не 
чей 07 когда им трясут посильнее, и распаривается в гор 
де скором мягко: Глушняк не брали. Растет он близко, 
бы о старых корней, да ветки такой березы гру- 
бые, ‘бегут кверху, и оред 
На КОРОТ и мелких стеблях. Сухим такой веник и вовсе 


годится — 
= У Тажел, жесток, не мякнет долго, лист роняет 


легко, льнет лет 
РРА року телу. В старину понимали толк В ве 


, А 
5. аа 3 


Бар 


достоинству оценивали разные сорта 

е же отдавалось березовым. Советуех Но 
ать березовые веники (в средней о ив 
я до середины августа). се 
‘имический анализ листьев березы показал 
эфирные масла, дубильные вещества, вита 
амин А. Не случайно у посещающих 1—2 р 
парную баню с березовым веником кожа элас 
кая, приятного цвета. 

Дубовый веник. Немногие деревья пользуются та 
бовью и почетом. Древние греки, римляне, 
заре своей истории поклонялись этому 
Ему приписывали и чудодейственные 
считалось, что живущий у дуба не 
охраняет от порчи и т. п. Про дуб 
‘былины и песни. 

Листья дуба содержат большое количество дубильных 
веществ. Дубовый отвар используют как лечебное средство 

при некоторых кожных болезнях, при потливости ног, Мно- 
тие века ветки дуба используются в бане в виде веника с 
целью глубокого прогревания и лечения. 

Веник из дубовых веток отличается особой прочностью, 
если, конечно, его заготовили вовремя и умело хранили. 
Одного такого веника хватает на 2—3 бани. Листья, даже 
У хорошо распаренного веника, всегда в меру сухие и № 
слишком обжигают тело. 

Заготавливаются дубовые веники в августе. 

В районах, где не растут береза и дуб, можно испол” 
зовать другие широколиственные породы — клен, гор 

_ ясень, орешник, лавр и другие. 236. 

Эвкалиптовый веник чаще всего применяют на КВ 
Его преимущество перед другими заключается в том! ире 
листьях эвкалипта содержатся от | до 3 процентов зас 
ного масла, с чем связаны его основные лечебн 

| ства. Но есть и недостатки: ветки у него слишком т 
кие, а листья длинные, Таким веником ТРУДНО = ОП 


‚ся 
ть» во время постегивания в парилке. Приход НРС 
и 


э ЧТО в 

НИ. 
Мин п 
аза в не 
тичная, Тлад 
Кой лю. 
да и славяне на 
могучему дереву 
свойства: например, 
старится, а жилье из дуба 
сложены мифы, легенды, 


| растирание тела, как березовым: 
Й эвкалиптовый веник для бани — 100 
8 августе-сентябре, а наиболее це 
ст для настоя, для приготовления, 
бре. Настой и масло эвкал 


С 


и 
А 
р ым, 


ородины И 


е смор 


рт ивный веник О 
изываются © 65) 
деле скажут % 

42 Иногда случа 
вой: ль 
не сыщешь. А: есле 
можно 


а на 
шая температура т 
шценил. В старину 
уља! 

Ке дело в прав 
ика. Мне прихо, 
Тибовцине, в Белору 

лечебный веник. 0 
Того частенько побали 
дает ревматизм 
кается кровяное 
Ме Однако глуб 
Действия на тел 
Ном хлестан 
В дным. даже д 


Г 


0 


илке в качестве антисептических средств, для 
и заболеваниях гортани, трахеи, бронхов, 
эй о масло в сочетании со скипидаром рекоменду- 


| али астираний после банной процедуры — при нев- 

и” позите (воспалении мышц), также при ушибах, 
ТЯХ: НХ и болях в суставах 

И тощие» парильцики обычно предпочитают комби- 

ый веник: например, в березовый и дубовый до- 

от 3—4 эвкалиптовые ветки, или дубовый соединяют 

(дел: в березовый добавляют 2—3 стебля полы 


березовым, или 
и ветки смородины ист. п. 
р 


Крапивный веник. Об этом стом венике любители 
(ани отзываются с большой Не искушенные в 
(анном деле скажут: «Ка но париться жгучей 


‚И то жжет == 


\рапивой? Иногда случайно за З ук‹ 
места не сыщешь. А ес 5 р заболеешь...» 
Действительно, можно забо три ожоге крапивой 
у Человека на коже поя олдыри, повышается 
общая температура тела, + гие неприятные 
Ощущения. В старину крапиво али, а тут — па- 
риться! 

Все дело в прави 


приготовлении крапивного 


веника. Мне приходилось ся такими вениками на 
Тамбовщине, в Белоруссии, да и сейчас пользуюсь ими. 
Это лечебный веник. Особенно ему'будут благодарны те, 
Кого частенько побаливает поясница, ломит суставы, кто 
(традает ревматизмом. При его регулярном применении 
П0нижается кровяное давление, снимается нервное напря- 
Жение. Однако глубокого прогревания и механического 
В03действия на тело с его помощью добиться невозможно: 
При сильном хлестании он сразу «треплется» и становится 
Иепригодным даже для лечебной цели. з 5—7 веток. 
Веник из крапивы вяжут небольшим н рячую воду, 
сред постегиванием его на 2—4 мин кладут в. гора можно 
а затем минуты на 3—4 — в холодную; после а тело 
Похлестаться им; а в конце растереться. Как принять го- 
Начнет «гореть», следует выйти из парилки и 
НИ дуда чтобы крапива «жгла» (такой т: 
оит аю бой те оди, У которых коже мобласть лопа- 
или неооходимо прогреть поясницу на 1 мин в 
ток, стопы ног, ТО крапивный веник опуска. 2 
5 во воду, после этого начинают паритрс 5 
„но надо зайти в парилку и побыть там 4— 


=. 


ТЬН 
БНС 


парит 


чале вы постегаетесь 2—3 м 0 в 
`веником (подготовите кожу к ЕС Иды, мли Ате" если ом пере 
| ям, какие оказывает крапива), а затем ЗЫ 803. и к сли стегавши‹ 
крап ный (в течение 2—3 мин). Стегать раа е | и Не о й. Возь 
ни ом надо легко, но не боясь «жалить» ко. Ивным вез И от Ува Е ите 
_ даст больший эффект. ЖУ, тогда он па ИКИ поло 
— — Хвойный веник. Такой веник надо запа ей ая его» 


г. : | риват 
- Ча 10 мин в крутом кипятке. Как только он Бо 14 у 
ким, можно начинать париться. Но помните, что и Ӯ А пара рави 
риться , в ў 
вод веником не парятся, так как можно пора первый ег А уу повтор 
_ и вызвать зуд. Когда кожа хорошо согреется стан њем о“ 
тичнои — тогда и стегайтесь на здоровье! Не но бе 38 Е 
и ай | следует па- -обе запар 
м, у кого очень нежная кожа, и 
таким веником по нежным участкам тела — животу 1 
= Ё беле = И Е х 
Вси участкам бедер, Одну-две хвойные ветки пол реони вачи) 
добавить в березовый или дубовый веник. р въ малоприятнуто Е. 
' К 


ным, так к неа 

Как запарить веник? ах вне ап 
охо запаренным веник 

В 3 шетарилки в мыльном © 

сат ТЕ тем как ть париться, необходимо приготовить  асткими стеблями и“ 
лучше два). При этом не забывайте: ес Е 2.1 

| не забывайте: если веник аку, которая в бане ' 


свежий (только что связан или подсушенный, но приготов Эти не 
лен недавно), его предварительно не запаривают, Запарен оло, Е ВО-ВтОр 
ный свежий веник раскисает, становится тяжелым, он быст- ћу маются, а листья и 
ро «накаляется», и кожа не выдерживает жжения. “я такой веник неприг 

Сухой веник, правильно заготовленный и хранившийся чу К дубовым веник 
при умеренной температуре и влажности, следует опус № " молодых веток» 
тить на 15—20 мин в холодную, а затем на 1—2 МИН В пора Я 
чую воду. Пересохший веник нужно либо распаривате | | 
кипятке 10—15 мин, либо за 10-15 часов до бани смочит | 
холодной или теплой водой и завернуть в. сырую, т | 


Й 
либо опустить на ночь в ведро с холодной водой г. 
веник перед парилкой также не запаривают 5 
Веник, приготовленный по указанной методике сет 061 
вру. сухим, душистым, мягким, с него никогда "коне с 
т лист, и хватает такого веника на 22 ог у 
при правильном пользовании им в парилке И 
ео Ке Е (настой) 
С М к веник распарится, 
й и напоминает по виду 36 я 

нные 
вил 


ом и поливают раскале 
ы, чтобы парилка напол 


МЫТЬ голову для укрепления корней волос и унич- 


ерхоти. 
хак быть, есл 
веник СЛИШ > 
у бани не постегавшисњ! Есть спо‹ 
К Возьмите та 


и времени на правильную «технологию» 
ком пересушен? Не уходить же из-за 
о приготовления 
воды, обмак- 


ЕЛ пина этот случай. 
Я р него веник и положите его на камни в печь на 1—3 с, 
№ ы ая и потряхивая его, чтоо не . Стекающая с 


9 вода попадет на раскал« МНИ 
фазующегося пара равном и 
клик Эту процедуру повтор: те“ 
ИН. р, 
При таком способе запа 
10 проследить, чтобы на 
листьев; они начну орел ата вы будете 
Получать малоприятную гар! 10 быть очень 
0торожным, так как не Т (ко обжигают 
кожу на руках внезапно [ 
Плохо запаренным ве х І ться в парилке (а 
После парилки в мыльном ; следует. Во-пер- 
Вых, жесткими стебл те ми сучками можно пора- 
НИТЬ кожу, котора дат › чувствительна к грубым 


воздействиям. Во-втог точно распаренные ветки 


от. И для второго захода в 


ет тщатель- 
осталось 


ап 000тро ломаются, а листья облет: о 
2 5 анаа СИ Я 
н 087 Парилку такой веник непригоден. Сказанное особенно от. 
за исключением 


Коситси к дубовым веникам, которые, 
‘вежих и молодых веток, часто бывают 
быми, 


ломкими и гру- 


Парьтесь веником по науке 


В на емя проводят различные исследования, чтобы 
научно ить как правильно пользоваться парными, 


ник, сколько раз заходить в парильню 

а Драме а там, сколько раз в неделю посещать 

6 ди Правда, в старину люди дошли до всего этого, 

ср и т. ЈЕ РЛС и составили такие методики, которым 
ем проб! 

можно позавидон ам Сандунов собрался строить свою 

Когда ‘С’ рассказано выше), он долго ходил по москов- 

и выпытывал у банщиков, хозяев и посетите- 

ости. Смотрел устройство печей, парилен, 

ней, раздевален и т. д. Знатоки банного дела 


77 


Е атура 808 

Борили со знаменитым актером. Нақазыва пер рая, а ве 

ого как воды в каменку накидаешь, уравнять и 10 рак темпера 
бно — помахать веником (тот еще и разогреется су Н5 па | стоя, @ 
__ково с верхним жарким воздухом). Тереть веником т Я итьс а сщу 
50, припаривать — похлестывать разные места и Р ет на 99 а 

— там веник долго. А уж потом и помахивать по 105 Ржат | перегре 

3 потирать скоро, и прихлестывать там и сям, пока тел и тся наилучшие 
палится до того, что коснуться веником едва сносно; ПОЯ частей; тела 
как водится, окатиться всенепременно свежей водой = му же пульс ле 


только тогда почувствует человек самодовольствие и обле 
чение... А тому, кто хорошо выпарился, безвредно рост ей, С 
ся в реку или снег, — никакой простуды не будет. Так пете систем 
рили в старину. Може 
Мы теперь знаем, что «массаж» веником Усиливает м) ЕСЛИ нет 803 
кровообращение не только в коже, но ив глубоколежаших гм НОГИ следует подн: 
органах, способствуя тем самым перераспределению крови, уже упоминалось). 


лимфы и межтканевой жидкости по всему телу, Повышается Часто приходится ви) 
потоотделение, выводятся ненужные организму шлаки, оог друг друга вени! 
улучшается кожное дыхание. Все это способствует обмену паистаетса одна метел 
веществ. я д ~ ев силе, а в умений 

Любой веник, каким бы вы ни пользовались в парной, Л 


Подобрав высоту ПОЛ 


вы, лет ИТОНЦИДЕБ!, эказывающие ба < ицидное ей- 
д) ф Кали оказывающие. бактерии цаа Зоературњи воздуха» 10 


ствие. Кроме этого, эфирные масла, содержащиеся аана КАЕ т обязат 
тьях и ветках, попадая на кожу, улучшают в ней обмен Еее , ДУХ 
веществ, повышают ее тонус, препятствуют преждевремен- Где больше воз 
ному старению и дряхлению. Кожа после постегивания р начинают с по 
веником приобретает здоровый цвет. А а проведи 
Часто в парильне можно слышать, как один из пар 5 так. Веники 
телей предлагает другому свои услуги. А лежаща АОльзят по икро 
скамье, возражая, говорит: «Нет, пусть Николай а "аль М, спине к шее, 
Не искушенный в банном деле подумает — Какая ть 
хитрость-то — попарить? Но чтобы и глубоко Е: 
тело, и не обжечь, нужна особая сноровка, которая 
ретаетси с годами. 
— Вспомним ловкого Алешу из романа А. Фаде 
педний из Удэге», замечательно владевшего банны 
зом. «Мягким, гибким движением кисти, Поа 
нув веник, Алеша провел по закрасневш наг 
Петра, потом сильными взмахами стал 


к 
во. 'х к спине, однако не прикасаясь 
оздух к спине, од пикасая ЈАМЕ 


е вдвоем — по очереди 
мин отдыха в мыльном от, 
уже упоминалось, физи 


СЬВ = 
ЦИДНХ И 
[неся ЈА 
‚ ей 


того, кого парят, — лежа (на полке, скамье). В 
температу е 


ра воздействующего на вс 
У! а - \ его на все участки тела 
па одинаковая, а ведь даже в самых благоустроены 
А разница температуры воздуха на ур о 
ых р Роа уха на уровне ног и голо. 
и париться стоя, составляет до 20 А м 
повлияет на общу Ию 
е щую т регуляцию. л: 
пятно ВЛИ Е с м А С уляцию, да и голова при 
> перегрег 30-ВТ. ТА 
лишне пере х "У-8Торых, при положении 
3 И ~ ; чшие о а а бог === 
бека создаотса наилучш вия для более полного рас- 
7 сех частей. тел; Щ, свизоч у 
слабления все Ее РИТА, связочно-суставного ап- 
< му же 
гарата. К тому нем на 8—1() уда- 


еже и, следовате і сердечнс 
В гиа й биа ш‹ АЕ рдечно-сосуди- 
уо систе е у важно знать новичкам 
или тем, кто перенес ком} риться не запре- 


гься надо сидя, 


щено. Если нет воз 
(впрочем, об 


причем ноги следу‘ ня тела 
этом уже упоминал. 
Часто приходи 
Истязают друг друга г котор. 
дуры остается одна м В 


ірящиеся буквально 
› к концу проце- 
іно‘ ни к чему, де- 


ло не в силе, а в ул 
Подобрав + исимости от желательной 
температуры воздуха, своего напарника (клиен- 
та) — на живот, ногами к печке, а головой — 
туда, где бол воздуха, руки вытянуты вдоль туловища, 


погла» ния. Прежде всего двумя ве- 
‚ от стоп к голове и обратно. Дела- 
СТСЯ это так. Веники 3 затем они нетороп- 
ЛИВО скользят по икроножным мышцам, бедрам, та 
мышцам, спине к шее. В обратном направлении реак = 
Скользит по одному боку, другой == по ДРУЖИНА 25 м: 
Оковым частям таза, бедрам и икроножным меша саа 
Пам; поглаживание повторяют 2—3. раза: ДАЕ горячий 
приподнимают вверх, как захвата нај Ва их рукой на 
ОИС о при пасти лопаток и ко- 
1—3 с. Эти же движения производят во лае 4 раза, При 
ленных суставов. Весь комплекс ПОР об веники обя- 
этом следует обращать внимание на а температура вода 
Зательно касались тела. Если в парилк теат жара; веник 
ха слишком высокая и кожа не ВЕС 
следует передвигать медленно и не 5 при 
ние жи рукой, а еще прохладную в Ме 
торы! двар ьно опускают в о вания и до о 


й пре. а. 
лем возволяет не прерывать погл 
прубоко прогреть мышцы и суставы: 


Парить начин 5 
никами слегка пров 


тут на стопы, 


бы 


всего те 
парная пранилње етвем) 
Ф 10 подготовлена ; тр 

И (влажность воздуха оптик = 10 есть ором у повтој 
воде не следует, иначе о птимальны, веник пост! 

пар, слипнутси и станут таже способность МОЧИТЬ в ‚ние: 
арат. Сухой о ‚тяжелыми, Такими ве, нагнетать ‚тирани! Г. 
у, и веник хорошо соби Ками труд за ручку» а 


ности тела испа б 

а ину 5 

телу приток сод аа равномерно расой н поверх. 

духа ел И 
Ручки веника должны Ве то нет по а ит. д Тулов 
нк 2 ". 

р ты бинтом или другой мягкой АНА то обер р? конечности 

этого правила, даже самые анью. Если не соблоја и ами» или круг 
; 
|) 


привычные 
ки пок 5 лчные к фу Ре: 
РУ рываются водяными мозолями | Мт работе ‚ния па! 
Ј б ООБГ преду; 
пре- 


дить их появление, заодно и предохр. 


ных ожогов р а анить руки от 
оно уется надевать рукавицы бози ичный мас саж (т 
2 м парениг ў 
няют быстрыми а Є = тере нил постегивание. Его выпол. ў онергичнее, особе 
О части Е ју. пин постегивающими движениям и бедер, коленнь 
К ика. В нач тетӯ Ми 
стегивают спину во іх ‘сгкими «штрихами» по- ёд очередным посеще 


таз, бедра, икроножные рпеш теи — поясницу, 21500 15—30 мин ОТД! 
трачивается до | мин ан ы. Ба НА прием за- зн, а затем в раздева 
движения делают уже зн РК с поглажив АД Ю это сохранит теш 
раз; продолжительн‹ "но оыстрее, чем в пераа ни веса). Рекоћ 

Далее массируемљи и мерна = = ә и 
полняют в сл. 10 А: на спмнуг Вона ЕН Е раз (в ЗЕЦ 
АИ к | дс ват ельности. Затем он поворачи- зраста, самочувстви 

ле течение 2 мин повторяют поглажива- баню посещают ВДВ 

ние и постегивание. После этого можно приступить К 06 вз, ~ 

новному приему — лохлестыванию в сочетании с веничным Аню б аимный масс 

компресс | | ез напарника = 
рессом. попарить? 

Веник поднимают вверх (захватывая жар) и выполняют № о рить? (Хотя К 
2—3 похлестывания по широчайшим мышцам спины, при ть 10 неправильно: 
жимая его рукой, то есть делая компресс. То же продели“ В те 
вают на пояснице, ягодичных мышцах, наружной повер ац. > На спину и нач 
ности бедер, голени, стопах. Подколенные ямки, Где кожа Ау те поглаживан! 
очень чувствительна, обычно исключают. В отдельных ас › ТО по одной К 
чаях, когда необходимо глубоко прогреть коленный СУТ ног, то по за 
для повышения его эластичности или восстановить нај 5 
шенные функции, на него накладывают веник, а голе 
бают осторожными пружинистыми движениями до ка 
аза пяткой. Компресс особенно полезен на травми 
стках, при болях в мышцах (после больших. 
нагрузок), при радикулите, подагре 
веники кладут на поясницу и одновр пове 1 
стороны: один веник продвигают К ходи 

Этот прием называется расте пояс 
ичных болях в крестцов 


а 
Р РЧ реа 


астяжки проводятся 4—6 раз и заверш 
аются об- 


поглаживаниом всего тела. 


Ц 
- № 
7 аыр а 
М 7 во второ ( релвеи) заходе продолжают 
м ками процедуру повторяют, но время на Я 
4 а (поглаживание, постегивание) сокра си Бана 
Хур і полняют растирание: одной рукой (вале а 
и ато берут веник за ручку, а ладонью дру т ти 
ег паливал на лиственную часть расти а 
ЛИСТ у ь, ра рают спин 
Ко ‚область таза и т. д. і уловище можно раст овој 
Об П оправлениях, а конечно‹ ВДОЛЕ Рас Ка 22 
Е . Растирание выпол- 
‚образными движениями. 


Если после посеще Т Е 
т не собираетесь прово- 


це. ить сеанс самомас: о 
те южно веничный м: ав а Е а 
Жени», | провести поэнерги б 5 ие И растирание) 
Рихами а. труди и Ер, 56 оласти спины, поясни- 
Г — полсвуу Перед очередні + леностопных суставов. 
тот прива йЗательно 15—3 ением парного ото: 
живанием | делении, а затех < а: уы — 5—7 мин в МЫЛБНОМ 
| Ее то сох зльне (хорошо укрывшись про- 
м вп тњ сни ме о сохр: то в теле и будет спосооство= 
Е р 36 мендуется париться с веником 
> приемы ве ровья соо ас: ра сти отсе а также здо- 
поворі 3 раста, сал а ит. ду). 
Е аш баню посещают в воем или втроем то эффектив: 
ровести взаимный массаж. А что делать тем, кто при- 
ить же постороннего 


– не прос 
ому часто при 
можно и само 


ш 6: 

ты в баню без напарника - 

р 0века попарить? (Хотя к эт саас 5 
итаю, что это неправильно:) Чтож; 


| Попарить. 

Ложитесь на спину и н тега 
Всего сделайте поглаживание п 
“верх до таза, то појодној ней Таких движений должно 
передней опао ој ў ха в парильном 
ны и ысокой температуре ола Ван т 

М ать? 

отделении веники надо прода ар. Если же вы хотите уве- 
их от тела, чтобы о, нагне“ цанте веники © одних а 
у 2 „ приподним о 
а 

тела на другог поглаж а 
а о животу, груд! 

ений. 


|. Спину, грудь, живот, тазовую область м А дно пр 
рит и лежа то на одном, то на другом боку, из |. 
_ сиди или стоя. Следующий прием парения — положен 
| ние — проводят в таком же порядке, как Поглажу 1600 40 и из 
‘суставах — конечностей и тазобедренных — мо ание Наци 0% Ба бы! 
| лать компрессы. Заканчивают растиранием, котој ко сеј, (ке _ так, что 
няют лиственной частью веников. ров Запал, утын аем С камый 


«Самообработка» веником имеет и некоторые п ое -л скамья а 

щества перед вариантом, когда это выполняется с от. (Или 60 пенки.) Н 
.. Де ы 

товарища. Во-первых, легче дозировать силу похлес а ий ТМ У вается В 


ния; во-вторых, при сильном жаре (жжении) можно 
же перенести ‚веники на другой участок тела (а если 
ходимо поглубже прогреть тело, то можно и добавит 
ру, не обжигаясь); в-третьих, 


сраз увек ја 
ни толову: „мает его 
ь жа. ОН, ПОД" 


р х 
для здоровых людей самопо ве нагреты и возду 


хлестывание — отличная физическая нагрузка, которую то-» бмахивание —6 Ба 

же легко дозировать. юежащего и начи и 
При последующих захолах в парилку париться веником ану, руки, ят одицы, 06 

обязательно, но можно и похлестаться, если чувствуете вит” 

этом потребность (сократия процедуру до 4—5 мин). Как от соеобразный масе: 

правило, повторное похле зание выполняют Локал кожа. и частично по 

то есть на избранных участ: например поясницемколе о для того. чтобы сня 


ных суставах, кистях и Д МЕЕ... и 2 —3 раза: П 
Закончив процедуру парения с веником, 007 стави липом вверх (поворо 
очищают полок и все помещение парильни от ли М можную т 2 
ополаскивают горячей водой полки, пол. сле нее? ДЕ рт г. 
А правильно ли вы дышите в парилке и г. а х Ма на Ини 
шать надо через нос. При таком дыхании тем т 


НИЖ! 
рячего воздуха «по дороге» к легким значительно банной к, ТИНЕ. А 
ется. При выходе на улицу в промежутке илова через и нао ари ае 
процедуры это тоже необходимо; при дына при хаз то р! р: : 
воздух нагревается значительно лучше, (5 т дыхам ий 
через рот. Так, например, если темпера Уре нагр К 


с нос 
воздуха 1" тепла, то при дыхании через 227 


о > 
до 25°, а при дыхании через рот — той енно мере 
Однако порой в парилке надо де т. чтобы К 

рот — например при воспалении МИНА: ый 8034 | 
| прогреть их; особенно это полезн х2 
‘тому же напоен целебными аромат: я 
— Читая книгу, одни парильщики па 
гдтојпарился с нами. Но наверсе А 
арится по-своему. Что ж, воз ат 
‘стереотип и добавят к 
о найдут в этом изданий: 


о, если гора“ 


НИТЬ веник? 


ОЎ с теля бани трудно представить без веника. Но быва- 


ХМ я что человек от пона рида а веника нет. Как 
м Вот один из вариантов парения без веника. 

[е парилке надо выорать поудобнее скамью и постелить 
остыню так, чтобы ближняя ее кромка была на од- 
не с краем скамьи, а дальний край опускался за 

— У стены, часть простыни про- 
лежала там у стенки.) На постланную простыню ложит- 
> М человек и накрывается рой половиной простыни, не 

ровая голову. Партнег вободный край простыни 
| 00а конца, поднимает є и, как бы захватив свер- 
д более нагретый воздух, пускает вниз. Повторив 
кое обмахивание 4—« ет простыню, накрыва- 
|7 со лежащего и начина ь рукой через просты- 
Ато спину, руки, ягодицы 1. (на все не более пол- 
минуты) . 
Этот своеобразный ма‹ мощью которого расти- 
раетсл кожа и частичнс :остные слои мышц, приме- 
Лот и для того, чтобы сна ишний жар, удалить пот. 
Так повторяют 2—3 раза. е этого лежащий поворачи- 
вается лицом вверх (поворо всегда следует делать в про- 
И тивоположную сторону от человека, проводящего парение, 
чтобы простыня на скамье не свернулась). По такой же ме- 
Тодике парят со стороны груди. Всего выполняют 2—4 се- 
рии. 2 
Часто; попарив так тело полностью, парят еше и изоира- 
Телвно. Например, если хотят больше внимания уделить 
спине, то часть простыни со стороны ног подворачива ИМ 
Горячий воздух нагнетается только к спине и па 
Можно парить и таким образом. Если скамья стоит с 
Середине парилки (что часто встречается в городе аад 
нях), то простыней покрывают вдоль все тело, кроме 
вы Верхний конец простыни подкладывают под а 
и придерживают руками. Массажист-парильщик стан. 
ся в ногах, захватывает оба конца простыни и взмах НЕ 
степенно нагнетает жар. Так же поступают, когда пар 
ся повернется грудью вверх. Парить при помощи прочан 
‘или большого полотенца можно и локально — напр 
только область лопаток или коленные суставы ИТ: А 
А как быть, если нет и простыни? 
зьмите полотенце (лучше махровое) 
1,5 метра, сложите его вдоль вдвое И 


ҳ 
х 


А ров 
А о, (Или если скамі 


длиной не | ‹ 
сделайте п 


‘срединной части полотенца). Просуньте в пет | надо об 


потаните за свободные концы полотенца, и петля К: кис Г 


на лучезапястном суставе. Теперь захватывайте ие Ме 
же руки оба конца, тем самым соединив их, и на то А 


париться — как обычным веником. Постегав по все АЕ 
не, согревая ее и готовя к более жестким приемам Е. с 
с 


ным ударам, затем полотенцем можно сделать массаж Аз 
ж | 


растирающие движения по всей спине, тазу, бедрам а. ка должна ЫТЬ 
ножным мышцам и т. д. "к А 
В шапке в парную инный раст І 
Как-то мы парились в общественной бане города Заюр Тот, КТО постоя 
ска. К моему приятелю, который парился в шляпе с ол. аркой парилк 
щенными полями, подошел пожилой человек. (Позднее вы: ый растирате 
яснилось, что это один из служителей Троице-Сергиевой юлотениа дл 
лавры.) Он вежливо спроси жите, пожалуйста, М: 05 см асимме 
лый человек, какая польза о й шляпы? Я подобно с пятикопее 
прежде не встречал. Зачем Гожет быть, модно?» из жесткого 6 
Приятель мой замялся и ительно ответил: 441 промассировай 
бы волосы не выпадали».— «Мне 78 годков,— ответил & мастки (напр 
беседник, а у меня, да и у моих прихожан, которые часто ать мышцы 
посещают баньку, шевелюра и борода хоть куда», поло жителӣ 


Тут я вмешался в разговор: Уважаемый батюшка и рые вы дел 
вините, пожалуйста, но головной убор — ЭТО не новшест® |Менди эта 
и не мода. Без головного убора (колпака) еще царь № 27 
ил Федорович не заходил в парилку, а это было в с 
том веке. По-видимому, русский народ уже в то ремни 

тал полезным прикрывать голову в парильне; предо 
ее от перегрева». : мой 
Приняв перед парилкой душ (мыться С мылом И шлі), 
голову не рекомендуется), парильщики надеваю ул 
лучше с большими полями. Можно повязать толой! 
тенцем в виде чалмы; многие парятся нынче В Це“ 
ступных шерстяных лыжных шапочках. | 
Часто задают вопрос: надо ли в парилке (И 
Ҹ рилкой) смачивать голову, а тем, кто парится В 
и шапочку холодной водой? Однозначно 0185 
прос нельзя. Дело в том, что одни заходя? У 
- другие — на 5—7 мин, но сидят В 
воздуха 40—50°, — им нет надобност. 
кто заходит париться 2—3 
-чение 7—10 мин, смачивать 


у 


у , 
с 
№ зевает 
у С всем, 
\ осит парилку. 
в 
Ту и 
Шапочка, 


тој 


Тот, кто постолн; 
у жаркой парилке, дс 

Мый растиратель. Э 
полотенца длиной 
25 см асимм 1 
С пятикопеечн 
ИЗ жесткого с 
промассирова 
Участки (наприм 
вать мышцы и сус 
И положительный 
рые вы делаете, ос 
Меняя это нехи 
Убедитесь в его б 


движений, руки 
Вают на облас 


спины (тоже 


Этом то ОТКИ, 


обручем 
ть причиной недомогания, головной 
почка должна быть достаточ 


ранный растирате. 


лаготворнол 

Итак, после первого или в 

Ша кожа, мышцы, суставы ра 
Датливыми для глубокой прор 

Растиранию. Начинают со спины ВІ оди 

Рука, что держит растиратель над пле ЕЕ 

ель наклады- 


Перемещается все больше 
« меняют. По 


ть поясницы 
а иями, постеле 

4— тем рас 
7 раз). За 7 движе 


нергич 
Область шей Эр назад, 
дыв так же, 


надо обязательно. Ведь если головной 

ся, он принесет не пользу, а вре убор Слишком 

особенно пожилым людям и т Это следует 
м, кто не 

легко 


Н 
еще несколько слов о головном убо 
ре для п 
ариль- 


стягивающа 
Е ая го 
_ ГОЛОВУ, может 
соли. Банная ша- 


НО плотной и в 
то же врем 
я лег- 


любит попариться в 

ТБНО сшить для себя бан- 
на одну сторону махрового 
метр и шириной 20— 
30 кусочков размером 
иогут быть разной формы) 
1 такого растирателя можно 

и, ноги, но и труднодоступные 
‚ а также глубоко промассиро- 

льзе от массажа прибавляется 
от тех физических усилий, кото- 


‘вляя самомассаж. Регулярно при“ 
вы довольно скоро 


приспособление, 
м действии. 
торого посещения парилки ва- 
спарены, они стали более по- 
аботки. Можно приступить к 
доль позвоночника: 

с каждым разом 
4—7 таких 


в сторону: 
е этого растират д 
стирают © попере 
Риаясв таза до лопаток 
У часть 
нез носят на верхнюю час 
голову при 


ателе 
влево, 


). оперек 
ирают п О 
а и аклоняют вперед, 

как спину. 

ГИ ают 
рать Вокруг кисти (так, чтобы 
ь снаружи) и так выполнять 
85 


растирание в направлении к се 


тельным движением. Г 
6 Ь 
вы можно расти В Областе 


Растиратель 


овы от жара, им сн 
д и с алм, И 
нец, при помощи таког 5 Т С кожи пот, На и 


попариться, если нет веника (с О ПрОДВИ 5 раза. 
Але (см. «Че 0 2—5 | 
сле того как закончите париться ИЯМ спины» 


тивно заменит вам мочалку (мыться тоже с эра й части загаюї 
роной, где нашиты жесткие суконные лост А тонаса? а (где раст акте 
охимают м 
Веничный массаж ист кой приж 
" КОМ 
В течение одной банной процедуры массаж с помощью Е еболь шим 
веника проводят два | первый раз — в виде полета зкениями направ? 


вания, непосредствеј 


Т ал 
ном отделении. Ес) столбу, области лоп 
жем все равно надо ться (в ванне или под горячим Ета 

шем). И подготовить веник. Для этог ва таза налива: 3 К 
ку ) ЫТ и т + 1/3, ле растирания вени 
ют кипяток — один з ют на 2/3, другой — на М 


п 
19 й и проводят 
пеной и пр поя 


второй таз ставят в пер 
чей). Затем берут уже р 


+ (чтобы вода дольше была горя | «228 
аренный веник (лучше березо- т веник а лают 
вый) и натирают его твенную часть мылом, посте т его и д6 ви: 
мыло и веник опускают в верхний таз с кипятком и вз хи) давят голо 
оночника Ж 
ют мыльную пену. . прож № 
Теперь надо приготовить скамейку для ма ЕТ ре [А бижения мод Е 
де всего вылить на нее 4—5 тазов КИПЯТ ву аса на П х уе - 
И ыс = ные ж 
горячей. Если после прогревания в и Кроме того, аце ви. 
хладную скамейку, можно простуди 5 Е. М 


И силы, в данно 


А олностью Дол си! 
прохладной скамейке человек не С Ее под № Жен быть макс 
2 Ж у 
слабить мышцы, а значит, и массаж УУ ин под гор 


Массируемый, обмывшись за = 
шем, ложится на горячую ска уа 
чем приступить к веничному. мас 2 а Е ал 
ной струей горячей мыльной и 98 а неко 
по направлению к голове (всего Во взбить пр 
мыльная вода). Теперь Еще ао Әт пяток. 
ную пену и слегка пров 


—3 раза). емы На 
но) до в следующие приб 
5 ние. Левой рукой беру тай пове] 
ницу. Пр вой рукой ладони 

ственную часть к телу 


да 


4 
дет ами ~ Г 


х по спине (вначале по длинным 
шим) до шеи по 3 -4 линиям 
акт в таз 6 каје пенои). 
И панинанџе. У массируемого руки должны быть опуще- 
ВНИЗ. Веник кладут на косые мышцы (они расположены 
бокам туловища у греоня подвздошной кости), правой 
кон прижимают веник к телу и, как бы захватывая мыш- 
о вместе с лиственной частью веника, разминают их. Од- 
Проводится 


мышцам, затем по 
(веник периодически 


новременно продвигают 


т по двум линиям 2—3 ра 
ЈА На средней части с беим сторонам по- 
зоночника (где раст (нные мышцы спины) ве- 
ник прижимают и ть мышцу в сторону. 
| Повторяют 3—4 раза ў 
ср Растирание. Рук‹ енную часть веника 
Иде рај К пояснице и неболі ными штрихообраз- 
023 ~ а ными движениями к растирают всю 


яют позвоноч- 
ставов и пояс- 


а спину. Особое в 
‘лиф ному столбу, оќ 
пина ПИЧНОЙ части. 
и После растирания; 
В таз с пеной и прово; ‹ КИЕ 
Эраза, кладут веник на пояс 
придавливают его и делают ос 
"А бые толчки) давящие движения, 
вдоль позвоночника к голове. В г 
НИКа эти движения можно усили 
неприятных ощущений. 
Пассивные движения. Их выполняют под воздействием 
внешней силы, в данном случае — массажиста; массируе- 
мый должен быть максимально расслаблен и не принимать 
Участия в движениях. Движения выполняются медленно, с 
постепенным доведением амплитуды до максимальной, 
чтобы пациент испытывал при этом легкую, почти прията 
о ные движения полезны при тугоподвижности Сув 
отложении солей вокруг суставов, что ограничивает 


я. Под действием пассивных движени повы- 
стичность 


пленил 
ре и 


та несколько секунд 
ие по всей спине 2— 
ой рукой (ладонью) 
рожные (исключаются гру- 
постепенно продвигаясь 
дном отделе позвоноч- 
не причиняя, однако, 


шеб 


ставов, 


их движени 
шаетсл сократимость мышц, улучшается их зла 


п. Все это вместе — отличное средство УК 


и т. Ела 

опорно двигательного аппарата и профилактика тра 

многих заболеваний. мастей 
Теперь уточним особенности массажа других 

тела. 22 


а 


®  Крестцово-поясничный отдел. 


ник на к гер 
ласть и опирается одной ладонью = веник, а Пос 
9 внутренней стороны на бедро, чуть выше | Ја бокі 
ва. Поднимая одной рукой ногу в к 
толчков надавливает на веник. Повторяют 3 ются а 
др ам увелинением амплитуды. 
ея. Руки массируемог к У 50 ‹ения | 
А © ЛОСАНОГО пок я против 
ВНИЗ к плечевым суставам и лопаткам. Рова иновиТС голени! 
Рука. Ближняя К массирующему рука вытянута вдоль ИЯ ближе ‚полагает 
туловища, на другой руке лежит голова (лицом — от мас т м СУС 
сажиста). Начинают веничный массаж с внутренней сторо, а П 
ны плеча, выполняя последовательно поглаживание, выжи- яв“ ‹ Е Ні 
мание, разминание, расти сва код 


мание. То же — на предплечье зржность: ё А ПАЛ 
перед головой и начи- дение «дотянуть». а 
плечо, предплечье, обра- ње, Через 6—6 сеанс 
щая особое внимание евой сустав. си амплитуда в. 
Пассивные движет в плечевом суставе выполняют в [ле того как нога 0) 
положении лежа на животе и на спине. В первом случае ру- Р е. Сделайте 3—4 
ки опущены вдоль туловища. Массируемый захватывает их спокойно поднимите! 
за лучезапястные суставы и плавными, пружинистыми дви ао 3—4 раза, НО УЯ 
жениями поднимает их вверх до предела. Затем масата енной т. [ 
щий становится с правой стороны, предплечье правом р м в В сторо! 
кладет поперек спины лежащего, левой рукой залата оки ругу. | 
локтевой сустав и заводит руку за спину до 1 пру- 
рука массируемого выносится вперед и ее предпле же надо? Для 
а Только на бедро» 
осой частью И 


После этого руку кладут + 
нают массаж внешней ст 


же с дру“ 
жинистыми движениями заводится за голову. То 
гой стороны. положе 
ав 
Пассивные движения для плечевого Әсе 
нии массируемого лежа на спине: массиву ари 
ет правую руку лежащего, плечо поднима 


ий захваты 


ендикулар 
а, О1В0 


СМ. далее), то. 


ловиШ. са ЫЙ вве ном; 
но, а предплечье, направленное поперек са осле этого ЕЕ М едо рор А стой 
к противоположному плечевому сустав А “ ахватывӣ ранить 01 
ассир 


М Е 

сажист становится за голову Уем раетси В. 

за кисть, свободной левой стопой У! 12 уку 07 

руку д аз Д 

надплечье, тянет руку на себя. а те 
(се в сторону (куда переходит и сам 


мьШ 
очайшую мышцу плеча (ближе | х6 
г ет руку на себя. То же при ма 
ть таза. Особое внимание су 

овой части и тазобедРеН акт 
‘осле 2—3 поглаживаним аи 


0 
| ению от 


„Бе 


коле 


центре располагаются лим‹ 
то противопоказано. 

Пассивные движения 
щий становится против ве] 
(которая ближе к голен: 
став, а другую располагает 
(ает ногу в коленном 
одноименной ягодицы 
осторожность: если кс 

те стремление «дотян 
Ет 38 Через 5—0 сеа 
стичнее и амплитуда 
е Віз После того как ног 
ВОИС ть ее. Сделайте 3 
ХВАЛЕ чего спокойно поднимит 
[НИС В сгибание 3—4 раза, н 
разноименной ягодиц: 
сдвигом в другую ст 
осторожность. 


нный сустав. После 
астирание только боковы 


внутреннему, среднему и наружному участкам по 
коленного сустава до подъягодичной склад- 
минание выполняют так же, как на боковой части 
то есть стараются захватить мышцу и сместить ее в 

ан ый Заканчивают растиранием и поглаживанием. 
-3 поглаживаний произво- 


тава, так как в 
которые тро- 


‚нном суставе. Массирую- 


Одной рукой 
я З еностопный су- 
ице. Затем медленно сги- 
коснуться пяткой 
мо соблюдать 
недостаточно гибкий, 
ы может привести к 
т гибче, мышцы зла- 

аве увеличится. 
га, не торопитесь разо- 
гых движения, после 
на 90°, а затем повторите 
ямолинейно, а в сторону 


рети бедра. 


ющее сгибание делают со 


ружу), соблюдая особую 


А как быть тем, у кого суставы очень гибкие, но укреп- 
лятьівсе же надо? Для этого поступают так же, как изложе“ 
НО выше, только на бедро у подколенной ямки кладут веник 
Лиственной частью и сгибают ногу в колене через него. 

Икроножная мышца. Массаж проводят так же, как на 
бедре (см. далее), только под стопы подкладывают тае 
ревернутый вверх дном, а сверху — веник или налы к 
Чтобы предохранить стопы и голеностопные суставы 
сткого давления. 

На ахилловом сухожилии и подошве п 
растирание. Пассивные движения выполня 
вом сухожилии и стопе в положении голени ет голень 
Массирующий стоит сбоку, одной рукой фиксиру 


В этом положении можно выполни 
голеностопном суставе в обе стороны (по 49 


осле массажа со стороны спины полезно зай 

попариться 2—3 мин веником, обращая ти В па 
рудь, бедра (передние поверхности), колени. ИИ 
г голени и стопы. Но можно ограничиться Ор С 

2 мин), или полежать в горячей ванне (1229) М 
атиться 1—2 тазиками горячей воды, мин), 
_ За время проведения части сеанса массажа 
парилку скамья почти наверняка остынет, и ее 
зательно подогреть кипятком. Только после э 
приступить к продолжению массажных проц 
реди — грудь, бедра, голень. 

Грудь. Массируемый лежит на спине, под ГОЛОВОЙ 

удобства — веник (губка, мочалка и т. п.), руки вытя а 
вниз вдоль тела. Поглаживание выполняют по 3—4 т 


< МИН — 
от лобковой кости вверх до шеи 2—3 раза. Выжимание про 
водят только на больши; 


дных мышцах по 1—2) линиям 
от живота к плечевому с 


ставу (3—4 раза). Разминание 
выполняют так же, как на рочайшей мышце спины (то- 
же 3—4 раза). У женщин массаж проводят ниже и выше 
молочной железы. Раст толняют от середины тру- 
ди в сторону подмышеч ины. Боковые части тулови- 
ща растирают от гре тошной кости вверх к под» 
мышке, руки при этом по голову. После этого веник 
располагают посередине 1 : проводят давление 1—3 ра- 
за, затем его опускают 1 ‘вый край, потом на правый 
(или наоборот) реберной дуги и также выполняют давлё 
ние. Заканчивают поглаживанием, предварительно ока 
веник в горячую пену. 


Пассивные движения. Массирующий сто 


Уста 


Или 


И выхода Я 
нужно 0бя- 
ТОГО можно 
едур · На Оче 


ит сбоку, 0090 
дину груди И 


вания ладоней обеих рук накладывает на Сер тру 
медленным давлением создает пассивные повне живота 

Й е ; а 5 
ной клетки. Затем занимает положение м Кисти 593 


лицом к голове массиру 


поворачивается 
р ги и плавными 


навливает на реберные ду Е. 

их пассивные движения. В конце — г) 

варительно окунув веник в горячую Пара а 
Бедро. После 1—2 поглаживаний Му 

выжимание по внутреннему, средна т яют 

кам бедра (по 2—3 раза). вазмин При растиран 

— р Я 
трем участкам и тоже по 


й ти 
ой Часта 
еляют наружн кже 
большее внимание уд аам В такж“ 
х о 


‚созда 
ажимами 3 
аживанне (пре 


де прикрепляются мышцы? 
анчивајот пассивными дв 


В па- 
Ние 


Коди 
7 


гу до Вер 
из-под ко] 
бо. льше сг 
у тавах При 
НИИ кос нуться коле 
ИИ агибании масси 
ИИ переносит руку. 
д постепенно уве. 


о" на другом 6 


и иодика сле? ующеге 
омассируюткий ПОД 
Бовенной стороны: 

Сенке, он начинает? 
па), то наружу (на 


Ми бедро касалось Жі 
б пассивные движения 
пижности суставов, пр 
Аюсстановления фун 
идругих заболевания 

ем. 

лень. На голени уде 
р части. Примен: 
а Имания — 3— 
от поглаживан 
па Оленостопном СУ 
„ве у. 

Массажные мани 
основные — ра 
ЈЕ пассивных. 

а уровне стоп 
К босих бедер. 


массирующий становится на уровне середины 
КО атывает ногу в области голеностопного сустава 
М > о кисть другой руки подводит под коленный су- 
М РО гну ногу до вертикального положения бедра, он 

И носит руку из-под коленного сустава на него и легко на- 
еще больше сгибая ногу и в коленном, и в тазо- 


\ 


ливает, 

в енном суставах. При этом пытаются (не доводя до рез- 
км боли) коснуться коленом живота, а паткои — 6000720711156 
у При разгибании массирующий действует в обратном по- 
хде и переносит руку п ‹ нный сустав. Повторить 
х {65 раз постепенно увелич: тлитуду движения. За- 

УЧ Чем то же — на другом 0 
ДЕ Методика следующет на с предыдущим, 
Киа; | только массирующий по а середину стопы 


вертикальное 


75} сподошвенной сторонь 
н. положение, он начинает ю конечность то внутрь 
т. [от себя), то наружу (н Гри этом надо стараться, 
кена Бры бедро касало как бы массировало его. 
‚ти пассивные движени еняют с целью увеличения 
г Подвижности с з, профу гики их старения, а также 
СТЕ ДлЯ восстановления фу :1й суставов при отложении со- 
СЕ ени других заболеваниях. Заканчивают процедуру погла- 
топ)“ Живанием. 
1-Й Голень. На голени уделяют внимание главным образом 
1 емы поглаживания — 1— 


наружной части. Применяют при 


а пр 
от! раза, выжимания — 3—4 раза, растирания — 3—4 раза и 
0 00 заканчивают поглаживанием. 

топе применяют всевоз- 


На голеностопном суставе и С ево 
Можные массажные манипуляции: поглаживание, выжима- 
Ние но основные — растирание и пассивные движения. 

методике пассивных движений: Массирующий садится 

емого и кладет его ногу 


; е стопы массиру 
на скамью на У ев ту руку, которая ближе к голени, кла- 


о вю часть голени. Другой захватывает голота 
стопы ближе к пальцам и производит сгиба- 
венную часть = лубже) и разгибание — по 4—5 раз. По- 
ние (как можно ит вращения от себя и на себя по 3—4 раза. 
сле этого Прово сем живота заканчивают процедуру. По- 
7 о Мас которое проводят и‘прямолинейно, и по 
сле поглаж кишечника, выполняют выжимание и разми- 
ходу а 2—4 раза). Заканчивают растиранием и погла- 
АНИ ах. 
_- веничного массажа все тело обливают горячей 
или на 1—2 мин встают под горячий душ; Можно 
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Во многих провинциях Финляндии 
уходили рожать в сауну. Позднее был 
что сауна, особенно «черная» (без тр б 
рицидными свойствами. Кроме с я 


дельное помещение, 
готворно влияло и 


к ним. 


Немецкий профессор Н. К 


вильном использов: 
дят легче и быстрее 
посещавших во время 
жительность родов с‹ 
щин, не посещавших 
беременных женшин, 
нормально, новорож 
также, что баня выз 
у. 80 процентов корм 
Сообщения финс 
положительно влияет 


нием беременности. Однако мы рекомен 
нием бани (в этот период лучше посещать сух 
проконсультироваться с врачом. 

Испокон веков на Руси дети парились в 
Баня и лечила, особенно просту; 
Дети нынче часто болеют и 


взрослыми. 
ния, и закаляла. 


лебаний температуры окруж 
вождающихся изменением влаж 
может очень помочь. 


‘интернатах. 


парное отделение и в течение 2— 
е веником равноме 


в Чехословакии и г 


е банной процедуры 
своем исследовании < 
ных народов России». п 
одатраствкмре 


4 мин 
рно по всему тел 


И млад, и стар — все лобат пар 


женщины пре 
то научно 
ы), обладала бакте 
ия — это всегда от. 


в котором много вод 
ды И 
а тепла, что бла- 
Сейчас другие време; 
чения — если не при самих 


роженицу, и на новорожденного, 


ня не потеряла своего зна- 
‚ то в период подготовки 


считает, что при пра- 
еменными роды прохо- 
ер, у женщин, регулярно 
гости баню, средняя продол- 
› часов с минутами, а у жен 
15 часов. У 96,6 процента 
‘вших баню, роды протекали 
ели хороший вес. Отмечена 
г увеличение лактации примерно 
щих матерей. 
х медиков говорят о том, что баня 
на всех женщин с нормальным тече- 
дуем перед посещ 
ую 08 


банях в 
дные за 
з-за резк“ 


да ещё, 


а Й Ы, 
ающей сред Баня 


ности! воздуха: 
И это не голословное 


льно предусмотрено 


для детей говорит 
Физическ 1 


доказано, р 


о “В 


бин, а тем! р 
при влажно 
оошо проветру 
(Кок мог бы поле 
дышать, посоветуйте 
Еъ в НИХ. 
0ле 5—8 посещений 
Ки пятница, за ^^ 
ваптируются к банн 
Ая пребывания 8 
му через 1—1,5 ме 
м преде ня та 
| Хорошо проветре 
ТЫ возможноству 
Мелком бассейне © 


фена детей... их парят и моют часто, и’особ, 
Е , 
ом нездоровье, при каждом крике при мала И 
? шем 


на сглаз». 
вительно, баню может посещ: | 
А ет П отивопоказаний щать любой ребенок 
4 конечно, Н р показаний, у 
а г посеце = с 

ервоначальному посещению парной должна предшест- 


Перь время пребывания в парилке можно увеличить на 0,5— 
мин, а через 1—1,5 месяца — до 4—5 мин. Это время 
Должно распределяться так: 2 мин = парилка, 7—10 мин — 
Отдых в хорошо проветренном помещении без сквозняков. 
Если есть возможность, то ребенок может поиграть 3— 
Амин в мелком бассейне с температурой воды 26—28°, пос- 
ле чего можно повторить посещение парилки (на 3 мин). 
Можно детей приучать — внимательно наблюдая за 
реакцией — и к контрастным процедурам. Как показывает 
Опыт, дети быстро привыкают к температурным перепадам 
В виде прохладного душа или бассейна (ванны). Делается 
это следующим образом: ребенок, прогревшись в парилке 
или под горячим душем, переходит под душ (в ванну) С 
прохладной (20°) водой на 3—4 счета, а затем под горя 
душ на 5—-7 счетов. Когда он привыкнет, температуру а 
Еасенојпонижаюхуидоводят до 10°. Но, конечно, надо Е 
дить, чтобы ребенок не переохлаждался. И если то 
'ливания используют бассейн, то ребенок должен быть в Нем 
активным — плавать или выполнять гимнастические упр= 


нения: 7 
‘При посещении бани детьми необходимо Уди 


РА | | 


7 
зуң ть словесная подготовка ребенка: например, ему можно 
0б, А ссказать 0 жарких ЕН: › далекой экваториальной 
К ча, иен т. п— в общем, чтобы вызвать у 
0 Ко ие побыть в «сказочн с» коло ан ара, 
Те ЈУ делану А г 3 мире», который есть и вот 
Пла о ядом, в нашем горо в коем слу 
) ‚орт Р. р | в коем случае не с 
воро 18 Фитаскивать ребенка в б б 4 ЕЦ 
Ге чата ав ба ем более в парилк 
ла а Е. рилку, на= 
Св а 
д № При первом посеџ 
Д по ри пер юсеще ребенку. достаточно 
121,5 мин, а темпер е: Ый 
о сре не должна превышать 
ЧТО пр | лажне јентов. Парилку предва- 
5 ‹ 
рительно хорошо т ут. Ибн 
роь ›ирают, готовят место, 
пе ребенок мог и посидеть. Чтоб 
ин реу посидеть. Чтобы легче 
1 Буа рыло) дышать, посовет держать руки у носа и 
ДНяя пров дышать в них. ив 
ами, а де 5 ч - 
? пау сле 5—8 посе в неделю, например 
‚6 проце Е рник и пятница, за 5 обеда), как правило, 
ети адаптируются к 6 ) мпературе и влажности. Те- 


~ массе тела 
к более быстрому, 
ры их тела в парной › повышению т 


ЕО банную процедур 
к 
Ку се сле < Раз с общим временем нах 
—12 мин, пе : Й 
10 мин. Если есть а каждого заходя — 6 м Ока 
ть, дети ег 

я и ДОлжн 

РА и лежа, в крайнем случае сидя. Но Е Е 
В у детей ооязательно должен сопровож Е В 
хорошо знающий, как ею прави 


у дети должны по 


ява помо 
а паа зку» 
дать взрослый, | 181 раствором М 


ошо зна у льно пользоваться, р 
ный в случае необходимости оказать ребенку пон и У повязку, сма 
сестра, инструктор физкультуры). | шо и. 


с Можно такж 
раться руками в уржитр чистую пов. 
рячие камни, а так- мдовой удар Возник 
п (организм получа 
с аотдает его недос 


Строго запретите детям за что-либо 6 
парильном отделении, поливать водой го 
же прыгать с бортика в бассейн и т. п. 


Это важно знать! еї сбольшой влажн 
Егнни. 

Врач дал «добро» на посещение парилки, но рекомендо= Питом общая сле 

вал быть осторожным и советовал придерживаться уста“ Толовная боль, ТО 


новленных для банной процедуры правил. Однако никто не `“рдцебиение. Темп 


гарантирован от внезапного заболевания или несчастного ьс учашаетси, ДЕ 
ак и в любой доу енным Е 
уг ТОГО, Прад Ы 
помощь: пост] 


Проветренное № 
Голове прикл: 
А жной пр 
ильное ш 
ие угарным 
ВБ, при этом. 
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насколько своевременно 
первая доврачебная помо 
при таких обстоятельства 
Обморок — так называется Вне ЈЕ обморок мо“ 
Длитса он от нескольких секунд до э— 5 душном і 
жет наступить от длительного пе ое первого 
ном помещении или В парилке, ге Е 52 ризонт 
захода в нее, при быстрой перемен 
го в вертикальное по. 


ложение (от чего 
ул! 
гали). бость Пу: 
ое бледность лица и губ, о 
ания, головокружение, но У 
ја, недостатка воздуха, нару: 


щь. О том, как помочь человеку Эк. 


омощь: пострадави = 
е место, уложите 


обеспечить приток свежего воздуха. Дать поню- 
тырный спирт, растереть виски и быстрыми дви- 
[и помассировать руки, ноги. р 
б Причиной ожога в бане могут быть как прикос- 
ние К горячему предмету (печи, решетке, металличе- 
Р: тазу, ковшу и т. п.), так и кипяток или пар при не- 
ВИЛЬНОМ выливании воды на камни печи. Такие ожоги 
тр ют первой, реже второй степени 

бимптомы: краснота кожи, припухлость тканей, при 
ожоге второй степени волдыри ни в коем случае нельзя 
срезать или прокалывать!) 

Первая помощь: на 00 поверхность наклады- 


мают повязку, пропитанн) м или одеколоном, или 
с раствором м (2-процентный раст- 


компресс с 
вор), или повязку, см воре нашатырного 


рать та спирта Можно также п пудрой, а после это- 
Мела, | ГО наложить чистую г 
Кару у 


Тепловои удар возни тате обшего перегре- 
вания (организм полу гзбыточное количество 
пепла; а отдает его недо уто может произойти в 
парных с большой влажно уха, а также в мыльном 


Отделении. 


. Симптомы: общая слабость, вялость, чувство тяжести в 
но рана Толове, головная боль, тошнота, шум в ушах, головокруже- 
ЕЕ ние, сердцебиение. Температура тела может подняться до 
нако 818 | пульс учащается, дыхание становится поверхностным 
ох И учащенным. 

ВЈ Первая помощь: пострадавшего переносят в прохладное 
сят“ И Хорошо проветренное место и укладывают с приподнятой 
| ет Половой. К голове прикладывают холодное полотенце, тело 
д Обертывают влажной простыней или обливают холодной 


водой. Дают обильное питье. 
Отравление угарным газом. Угарный газ с воздухом по- 


падает в кровь, при этом в головном мозгу наступает кисло“ 
родное голодание, что приводит к расстройству не только 
дыхания и кровообращения, но и функций всех органов: 
Симптомы: ощущение тяжести и пульсации в висках, 
шум в ушах, головная боль, головокружение, тошнота, рво“ 
та. К этим признакам постепенно присоединяются одешкеу 
сердцебиение, общая слабость, особенно в ногах, человек 
огда не в состоянии подняться и выйти из бани. к 
ервая помощь: немедленно вывести (вынести) челове- 
ани на свежий воздух. Натереть виски нашат А 
ми дать понюхать его. Пострадавшему п 
репкий чай. Можно энергично помассиро! ТЬ | 


О самоконтроле 


во 
ие $. 
Прежде чем всерьез приобщаться к банн МИ Р: 
рам, вы должны научиться контролировать м процеду 10 ми и 
здоровье. Вы должны научиться внимательно ственно у же Нот 
ваться к сигналам, поступающим в ваш мозг от Е И Ио ител 1 
органов под воздействием высокой температуры, о 0х0! 
ной влажности и многих других факторов. Очень по И всег А 
в этом дневник самоконтро. Сопоставление записей заа Я ребыва 
позволит рационально построить банную методику и избе. (аура по: 
жать ошиоок, особенно распространенных у новичков, Модени“ 
В дневнике самокон 1 


риксируются и субъективные 4 прибавл: 


ощущения (самочувст строение, степень утомления, \ того, как 


сон, аппетит и пр.), твные показатели состояния обы 
организма (частота п нил, потоотделение, вес и вашу 

т. п.). Сравнивая их и ‹руя, вы изучаете изменения 7" 
происходящие в вашем е под действием комплекса 

физических факторов бязательно надо фиксиро- 

вать время, затраченное банную процедуру, коли- 

чество заходов в парил: ия каждого захода и время ЩЕ НЕСК 
отдыха между ними, изме зеса, а также частоту пуль» БИТ 

са. Можно отмечать, сколько выпили воды, при какой теме ЕЛ5 


пературе и влажности возд; парились, с веником или без ЈЕ 
него, сидели или лежали в парилке. Все зто поможет пода ейте, но 
брать оптимальную для вас методику банной процедуры: 

Если комплекс банных воздействий улучшает сону га Ју 
вышает работоспособность, приносит ощущение бодри > %6 Ню 
уверенности в своих силах — значит, вы правильно В вату Е 
ли и продолжительность процедур, и их чередование. = № (5% я 
Же после бани вы чувствуете усталость, вялость, т Це орь 
тельность, плохо засыпаете, надо срочно вносить язі ; 
ния: в принимаемых дозах банная процедура вам НЕО 


5 О, 
ЕЕ этом случае можно, посоветовавшись С вра аа = пр; 
о физкультурного диспансера), сократить врем енин. не 
Е азия в бане и, в частности, в парильном от 5 рз 
е еЗективных показателей состояния ораи Пела 
а ее жие всего заносят самый доступный — “=, 0 про 
пульса ет число ударов за 10 с на 6, вы узна ед ба Так» 

е адот) > Частоту пульса измеряют пер авер охл; 

каж захода в парилку и сразу после | Г 


процедуры. 
и восстановле 
ти организ 

твии | 


27 
ния пульса можно СУДИ? 
ма к жарким температур. 

омплекса физических 


Если частоту пульса, зафиксированную в первые 
осле парилки, принять за 100 процентов, то хоро- 
акцией восстановления считается снижение пуль- 

Бе. 4 мин на 20 процентов, через 6 мин на 30, а че- 
$ 10 мин — на 75 процентов, 
| Когда же высокая частота пульса держится в течение 
должительного времени, реакция восстановления счи- 
ется плохой. Так, если через 10—12 мин частота пульса 
| зиласе всего на 20 процентов, необходимо уменьшить 
время пребывания в парной (или располагаться внизу, где 
температура пониже). 

Наблюдения за экспериментальными группами показа- 
ЛИ, ЧТО прибавлять время пребывания трнои надо лишь 
после того, как часто Бе та Т 
шать вашу обычную с м на 
минуту. 


ревы- 


ЕЩЕ НЕСКОЈ 
ЛЮБИТЕЛЯМ 


Хулейте, но с умом 
В последние 10—15 лет люди стали активно приме- 
НЯТЬ баню с целью снижения веса, а как ею правильно 
пользоваться при этом — знают немногие. Вот мы и хотим 
дать некоторые рекомендации. рН 
Цель банной процедуры в данном случае — вывести из 
организма воду через кожу и дыхательные пути, усилить 
~ процесс и «сгорание» жировых отложений. 
обменный пр только необходимый участник всех обменных 
Бола У организме, она содержится в тканях челове- 
процессов Ра и составляет 65 процентов нашего веса (у де- 
ческого те процентов). Важнейшим регулятором температу- 
тей — также служит вода; выделяясь с потом и испаря- 
ры тела охлаждает его, предохраняя от перегрева. Однако 
ясь, ЕН людей в организме имеется избыток влаги. Изба- 
У тэа от него — один из путей к похуданию. А поскольку, 
вить известно, повышенное потребление поваренной соли 
ка перживает воду в организме, то если вы хотите снизить 
тела, употребляйте соли как можно меньше. 
Хорошего потоотделения можно добиться в бане любого 
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типа. Но лучшие Условия 
ет суховоздушная 6. 
парами, испарение 
стекая, покрывает п 


в свою очередь, 


Для испаре 
аня. Если воз 


насы | 
пота Уменьшается, 06 5 ен вода 
оверхностђ тела тонким ке а 


НИЯ по! 


служит дополнительной пре котар 

более интенсивного испарения пота, а сле 5 Ала 

для хорошей терморегуляции. Ковательно, Ж а 
Зто первое, что надо Усвоить тем, кто хочет у | СМА 

вать баню для «сгонки» веса, Второе — польз 5 

постепенность. Не 


і, ( 
Умеренно иг СУХ 
стремитесь соревноваться а 4 


В этом деде у пене 
Ведь потоотделение зависит и от индивидуаль Чер аш 


В ной физиоло А рини 
пической реакции, и от многих других факторов. Сам наблю 0 

дал: два чел‹ 1 1ковой массой тела 

и то же время т 


И ем. 
парились одно сене“ 


2 ғ ые 
рилке, по одной методике; один Нехотор т 
сбавил чуть болі рамма, а другой — более двух, т мочеГОНЕ 

Самую боль ку допускают те, кто пытаетея 0 делать 
сбавить побольш чет неумеренного увеличения а. за след; 
времени пребыван, И 


или повышения температу- 
ры воздуха. ү 


ам. 

в то гом случае они перегружают йо. й ој 
свой организм и рискуют здоровьем. А вот при достаточно тобом 
активной физической де ности в бане (самомаееаа ни, 
работа с веником над соб 


ли напарником и т. п.) поте» | сточиВО 
Я веса наверняка ок: ается большей, тат ай праву 
| пркос и И зны и полезны для здоровья и зба. п 
ковременные посещения парной с использованием Е. из Шм 30 с 1 
процессов теплорегуляции. Известно, что и после вац = 
парной потоотделение при соблюдении некоторых = 
еще некоторое время продолжается. Общие потери ор 


Е №) с 
> носится е 
мом влаги при этом не меньше, чем в парной, а пере Зет 
парильная проце, 


че. На- 
дура с перерывами значительно Я време- е, 
людения показ что при одинаково затраченно 5 


“ внутрь. С этой 
сме. - то 
а 


ный сок. Такой напиток обычно употребляют перед 
и третьим заходами в парное отделение (или перед 
} ом сеанса массажа ); принимают его и после парения, 
5) 


ы продолжить потоотделение. Напиток, который нахо- 
в термосе (температура его должна быть 50—70°), 
| небольшими глотками | 3—5 глотков). Затем садят- 
пов ванну с горячей водой так, чтобы вода не закрывала 
туь. С целью сни? 15 трименяется и потогонный 
“ тов малины. Две столо- 
вые ложки сухого пр. ить двумя стака- 
тами кипящей воды 1 | і, процедить через 
марлю и принима еоольшим тотками перед 
парением. 
Некоторые люди ( ть, пере іней упот 
ляют мочегонны‹ \ се мически 
этого делать н‹ зообше любы 
средства следус голько после к ТЬТацих 
врачом. 
Каждый орга реносит 
Нов любом случ: нижение чо 
требует от человека проявления 96 тьшой воли, рпения 
И настойчивости 1 соблюдения выработанных опытом и 


наукой правил. 5 
ухон пр илкой предварительно обмойтесь под 
В бане перед парилке 2: А 
КЕ 530 с теплой водой, а затем =“ > мин горячей. После 
5 и аач аб в парилку и ложитесь на средний 
ого отправля мин (время от времени меняя положение 
рох БЕ => ленения веника. После парилки ополосни- 
тела) без приме 


А мин) и отдохните в мыльном 
тесь под теплым дуц Если есть возможность, здесь целе- 
бтделении 5—7 ЕО ванну или хотя бы сесть в таз 
сообразно принит сле этого нужно снова пойти в парное 
с горячей водой. естаться веником, но на верхнем полке, 
отделение И Бох Воздуха значительно выше, чем внизу. 
Е температур сразу. 2 мин походите (до появления 

и только после этого поднимитесь наверх, 

И и лежа — приступайте к постегиванию 

в ноор, мин). Парьте веником все тело равномерно 

С о — то со стороны спины, то со стороны груди, 

авное внимание уделяйте более крупным мышеч- 
‘ам: тазу, спине, бедрам. 

| того как попарились, не вставайте сразу на н. 

але сядьте, а затем не спеша спускайтесь 

‘сразу в мыльное отделение, а посиди’ 


ток — из цветов 


1зному 


мин внизу, снимая ПОТ (махро 
поролона и т. п.). | пол 


Выйдя из парилки, обмойте, 


с ~ 
тесь 1—2 мин ъ тепло 


25 И во 
Лучше в раздев ДОЙ и 
Я 3 алке и 
Го воздуха, — а затем вернитесь в ме 0 
полежите. После 587 ЫҢ 


МИН отдыха еще 


а 
М и идите на 7—10 ми Р спол, 
Отделение отдых разде 


‹ать. Чтобы Сохранить тепло 
тельно, продлить потоотделение), накройтесь про 
рос 


под горячим душе 


если она намокнет, 


Я замените ее сухой. е 
Количество заходов В парильное Отделение Зависит ор | А 

того, на сколько к илограммов вы решили Снизить Вес тела + 
Снижен; веса в бане помогает массаж или самомас. 

саж. Же БНО, чтобы в баню пришли 2—3 человека, 

тогда масс Н 


Самомассаж : 
го (третьего) 


ть На“ 
проводить поочередно друг другу. јарос 
В МЫЛЬНОМ отделении после второ- 


е 
арную. При и 
Перед массаж, надо хорошо прогреть за 5 ПОР: 
мышцы и Т ! массаж отводится до 30 мин, топам 
то через 1: 


ообразно прервать и пойти в пар- кг. 
тин попариться. После этого мас Баня — лучи 
лжают с того места, на котором  сваний ст 


ное отделе : 
саж (самомассаж) 
остановились. 


трое так по} 
Скамейку д) массирования выбирают подал пина подоп 
дверей, окон и вентиляции. Скамейка должна быть Теа тиеничес: 
Перед каждым последующим посашезиси први на ное отде 
отделения следует выходить в раздевальную каа И доста 
проверять вес. Его вообще необходимо контр и е плоті 
постоянно. Для этого многие ведут индивидуалии бан у жницаму 
Ник, который со временем покажет, какая метод одит в [а 
ной процедуры для вас наиболее эффективна. КЕ. вобще А 
При третьем и последующих заходах в пар 


Е ок, а 
деление не всегда нужно подниматься на верхний па ЧАН 
достаточно полежать, посидеть 5 мин или попара таким 
ком 2—4 мин внизу, при этом снижение веса буд 
Же, как при пребывании на верхнем полке. ть холод" 

При снижении веса не рекомендуется принима д 
ный душ, бассейн, выходить в холодное помещени ен Ной 

Соблюдая правила и рекомендации, за 2—2,5 Ч вать 
а 2—4 кг, И не Чувство 
© Этого утомленным, а наоборот, испыты 
дрость и быть жизнерадостным, 

ри плохом самочувствии надо немедленно покинут 
льное отделение и отдохнуть в раздевалке, затем при 


процедуры можно снизить вес н. 
себя посл 
бо, 


осле банной «сгонки» веса дома полезно полежать 
ой постели 1—2 ч, а затем (в теплое время года) 
пять по парку, лесу. Юношам сбавлять вес искусствен- 
И путем более чем на 3—4 кг категорически противопо- 

160 (ото можно делать только в особых случаях с уче- 
(ИХ физической подготовки и не чаще одного-двух раз 


рд), Д 
{ После банной проц 


а, не рекомендуетс 


роводимой с целью снижения 
инимать жидкость в течение 


пр 
и: 


Старость начина ног 


При посещении мы парим поясницу, суставы, сле- 
Юм за волосист ‘стью головы, но [ живаем 
застопами ног. А ведь старость действительно начинается 
С ног. 

Баня — лу 
| заболеваний ст 
Которое так подготовило бы к те 
кожи на подошвах и размагчило овг но 
Гигиеническую обработку проводят между заходами в 
парильное отделение во время отдыха. При небольшом оро- 
Говении достаточно тщательно пот реть кожу пемзой, 
Большие плотные участки осторожно срезают маникюрны- 
Ми ножницами, а потом уже сглаживают пемзой (у тех, 
р баню хотя бы один раз в неделю, таких уплот- 
Кто ходит в 0а бывает). После этого можно еще раз зайти 
нений вообще не ться ногтями: аккуратно тупой стороной 


и заня 18 Ў 
игают ногтевой валик к основанию ногтя и 


место для профилактики некоторых 
Нет ни одного эффективного средства, 
алению ороговевшего слоя 
ти. 


попариться 
ножниц о езают, чтобы не было заусениц. Ногти под- 
Осторожно, пчиками или ножницами по прямой линии на 
стригают ечки пальца. (Закруглять ноготь нельзя, это 


их 
уровне МОДУ ИН для его врастанил). Затем ногти обраба- 


очкой. 
но провести на стопах самомассаж с мылом, для 


ез ребуется 6—8 мин. Если вы случайно поранили 

ами, надо немедленно попросить аптечку и 
анку зеленкой или йодом. После бани ноги надо, 
о, насухо вытереть и смазать кремом или вазели- 


«С чая лиха не бывает» 


Так гласит Русская послов 


Слов о воде, без Которой, как без вс, Но вн 
жить. Как уже уп ~ 


оминалось › Челове не 
Ней человеческого тела и необ НЕ й и? 
терморегуляционных процессов. Ще Участ НЫ 
СТавляет 2—2,5 лв сутки. Ребность в 85 б 
Здоровому : 


человеку не нужно ог! 


н раничив р 
однако полезно пить часто и понемногу, даты сте 
относится к посетителям бани: если здесь ть СИН 
жидкости (ча 


ая 


воды, пива и т. п.), 
любители бан Г 


| роце 

которое и без тог 

А тучным лю; ни во время 

не пить (то ж ится и к тем, кто решил ебавить отвами, 

вес). Тогда в г поступать так называемая эндо- у меда... 
Ур Те личества не о 

генная ВОДЕ тичествах содержащаяся в ЖИ- И рекомен 

ровой ткани, ч ет к некоторому уменьшению веса | в настоит 

тела. Конечн ‘емного потерпеть пере силиа Еее 

«банную» жажду 1ю, цель того стоит, (и 


Если же вы не 
бане и хотите вост 
но утолить жажду, л 
ры выпить с 
полезно пить 


теред собой задачу похудеть в Шрмосе и; 
терянную с потом влагу, а заод- &ќские прс 
с в течение всей банной процедуе 1Шаются ву 
кан чаю или минеральной воды (особенно естает ( 
воду, насыщенную минеральными солями, ну и с 
которые из организма выходят вместе с потом) неболвшин м Е иж 
ми порциями и мелкими глотками. Совет этот ыы. Зи руюн 
Потому что если дать себе волю, то, утоляя жах Е. % Удшит 
и после нее, можно выпить в три раза больше, чем требу =. 7 и Са 
организму. В результате — переполненный жидкое Пе ] 
лудок, неприятное ощущение тяжести, повышенная позай № 
ВОСТБ, а иногда и отеки. Добавим, что «банная жажда д 
Это зачастую не возросшая потребность организма в и. 
а ложное желание, вызванное раздражением слизи 255 
900лочки ротовой полости. И стоит два-три раза по и 
Доскатв рот и горло, как жажда уменьшится, а затем 
пропадет. 


ния горячего чая на 15 мин происходит пониже- 
гмпературы всего тела (примерно на 1—2°), а вместе 
| рефлекторно снижается и жажда. 
Поэтому не случайно чай испокон веку считается луч- 
напитком для бани. Хорошо заваривать его со сморо- 
ным вареньем или с медом. Настоящие парильщики 
знают, а для остальных добавим: такой чай содержит 
ое полезные вещества, которые дополняют лечебный 
кт бани: это эфирные масла, танин, кофеин, витамины 
5 Ву и др. Благодаря танину, содержашему витамин Р, 


пляются стенки кровеносных сосудов, Кофеин способ- 
ствует более интенсивному обмену веществ. Известно це 
лебное деиствие ч ри диатезе, восп ин почек, колите, 


дизентерии, остр евматизме, вирусном гриппе Всег‹ 
ке в чайном ли. тјержитса более азличных соеди 
нений, и ни од их не обла 


ми для ло 


ка свойствами ьте к этому пе е Оро 
дины и меда 

Чай рекоме 1 пить свежеза! после того 
Как он настоится в течение 4—6 м 1 заваренный 
Қай настаивается долго, в течение кольких часов, особен- 
НОВ термосе или на горячей плите, в нем все время идут 


процессы. В результате изменяется вкус чая, 
разрушаются витамины Сив, чай теряет аромат. В общем, 
чай перестает быть чаем: Свбжелаваренный Чай действует 
Ва нервную и сердечно-сосуднетую системы только тонизи- 
рующе. Если же чай ПА аиаается ДОЛГО, он уже оказывает 
ве тонизирующее, а воз Јао шев действие и может за- 
Метно ухудшить самочувствие, ‚особенно у людей с забо. 
г сердечно-сосудистои и нервной систем. 
леваниями олго настаивавшийся чай и людям Не 
Следует ПИТЬ ДР хочекислым диатезом. › Страда- 


ой И 
ющим подаре и в баню полечиться от простуды и 
Если Б обильное потоотделение, заварите чай = т 
тите выз + 


иной. Но и в этом случае увлекаться 

пи 
вым цветом, не перегружать работу сердца ано НЫ том 
НельзЯ» обавлате В чай мяту, зверобой, листья смородины 
зао 


ела, ложка дегтя 


химические 


но сказать об алкогольных н 
о слышать: «Принял ромо 


пятьдесят граммов, чтобы лучше пропотеть» с 
° ~ раз 


жу — зто вредное заблуждение. у № 
Е ска. 
ще в 1733 г. в решении о постройке в М і 
ной бани было записано, что держать в ай оске ле 


другие спиртные напитки запрещается, Мудр ина Водку и готов 
е 


Не буду останавливаться на том, какой 96 решени 5 
сит «винопийство», особенно неумеренное. ох прино. а ПО 
зано вполне достаточно. Поговорим на теу Этом ска. (и дуб 
вино». У «Баня и о 3 

Спиртные напитки в бане создают сверхна 7А К 
сердце, печень и другие органы и системы оран на 10608? ру 
голетние наблюдения показали также, что 82. пре м ода | у 
лиц, принимавших в процессе банной процедуры Роа рети": 
нее алкогольные напитки, на следующий день т ПЛ ЕА 
тяжесть в голове или головную боль, ВЯЛОСТЬ, нес й Акку] атно 


ность. Это состояние торыми обследуемыми сравн замети! 
лось с легким отравлез т ее ВИД 


Добавим, что действие алко- ИЛ У 
гола прит ии, человек неадекватно реа. #8 ВИДУ. 28 
гирует на в; і тели, а это опасно при контак. 910 дерее 
те с горячим пг стных процедурах, иво нескол! 


Одним слов‹ : тие алкогольными напит- Издавна ле 
ками в бане — ү ин для здоровых людей, прик В. С. 
Близка к э курения. Известно, что она Й0бстановкс 


является факт лагающим к заболеванию @з жизнь на; 
хроническим бр физемой легких, способствует ых нашей 
развитию ишем зни сердца, инфаркта миокарда, | Је; оказы 
инсульта, скл Хозяйстр 
надцатиперс 
истощению 
ние курения Г 
ние провоцирует 3 язвы и рака 
угнетает деятельность половых желез и приводит д 
> к половой слабости. еловека 


мозга, язвенной болезни две. 
титерирующего эндартериита ё 


молодом возра 

Особенно вредно курение в бане. Из организма бходимо о Руса 
здесь вымываются различные шлаки, И ему на и ВЫ“ к те Нал 
много кислорода, который способствует окисјеЦ и Мал 
ведению ненужных, а то и вредных для организм Мы об. Са 
И в это время отравлять организм никотиноМ з ащ 


Известный в Москве газетный репортер дышу 
В. Гиляровский, публично делая замечания ыло СТО Я 
туалете Сандуновских бань (в залах куга пар не впрок? 
запрещено), говорил: «После этой дряни парилк 
Сам он, правда, после первого захода В а 
в раздевальное отделение, покрывался дву! 
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Бно.. НЮХал табак. 5—7 раз чихал так, что со- 
лись люстры. Только после этого он шел париться с 
ами. 


заготовить и сохранить веник 


Пришла пора заготовки березовых веников, а через ме- 
шко и дубовые можно резать! Сели мы в машину и – 
лес. 

| Любовь к заготовке веников \ 

о зимой в руки, тряхне 
шелестит. И перел 


меня давняя. Возьмешь 
он, как живой, зат 


Аккуратно об: 
(то не заметил, как т 
смотрел и, видно, олоб 
имея в виду лес: ‹ 
выросло дерево, 
можно нескольк: 
Издавна ле 
РЫ лан | историк В. С. : был многове 
вой обстановкой русской жизни: до второй половины ХУШ 
Е ка жизнь наибольшей части русского народ 
полосе нашей равнины... 

Лес оказывал русскому человеку разнообр, 
— хозяйственные, политические и даже нравственные 
(обстраивал его сосной и дубом, отапливал березой и оси. 
ной освещал его избу лучиной, обувал его лыковыми Лане 
тями, обзаводил домашней посудой и мочалом, питал НЕ 


йство пушным зверем и лесной п Я 

родное хозлис челой. 
р дн ым надежным убежищем от внешних ее 
усскому Человеку горы и замки». и 


десятки 
взмахами топе | 
ром платил л 


а шла в лесной 


азные услу-_ 


едние десятиле_ 


мало этого — веничные браконьеры варварски 
б 


сводят березовые рощи. 


, 
прежде 
или на 
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у 
а главное, где хранились. Да, заготавливать и со. ий нс 
банные веники не так-то просто. Их я 
Чтобы иметь веники добротные, надежные и лечебные бру. 
в течение всей зимы, нужно заготавливать их в определен» и, Ж 
ное время и в определенном месте, с краю леса или в глуби (оі 
не. Более прочные и широкие ветки расположены поближь И! 
к земле. Их-то и надо срезать и оставить здесь же на [-- № 
дня (можно, не разбирая пока по длине, принести домой № и 


опушке, 
хранять 


и положить на 1—2 дня в тень под навес), следя за тем Аў 7 
чтобы ветки не слежались. б А7 се 
Когда ветки достаточно завянут, ‘их начинают разби , ачи! 


рать по длине и вязать. Одни тюбители предпочитают па- «реду: 


риться короткими вениками, длиной 45 см, другие считают # ствен 
более удобным веник ‹линой 60 больше. Это позво И веер 
ляет готовить веники без ходов. Чтобы веник дольше (уледнее 
сохранялся, прутья в том ме је их связывают (ручка), й Еј 
должны быть тщательы щены от боковых по. 22 екра 
бегов и листьев. рекре 

И ИЛИ С 


Гяжелым веником 
ого нужна ловкость 
большие веники, не ЁК ВЫП 


Следует учитывал 
париться не каждый 
и сила. Иные вооб! Ол 


вый пак! 


понимая, что ими пари е. Задача совсем в дру- ИМнатной 
гом — сделать вени обным, легко управляе- И, Еслу 
мым. Эта наука дае прешили 

Свои секреты м ки банного дела хранят №80 в це 
и передают т‹ о: бителям бани. Кое-какие Зимой 
из них я раскрок (ге читатели. ниқ вп 

Когда ветки подв высохли), вы приступаете таивает 
к их сортировке билью и прочности листьев ред 


и вяжете веник, ким и упругим. Иногда рать 


остаются «жидкие» ветки (‹ сорта берез, у которых вем У Вовые 
ки длинные и жидки ік у плакучей ивы), тогда в середи“ Ник = 
ну зтих веток вкл зают жесткую ветку с маленькими со й 
побегами, кото как бы каркасом веника. Такой ел х 
веник тоже бу мягким, и хлестким, и прочным — У мени 
ным как для парения, так и для веничного массажа" не Зао к 

Ручка веника должна быть не очень толстой, НО тают Поет 
слишком тонкой. В первом случае очень быстро 5 я моби 


льно, ВБШОЛ 


пальцы рук, и тогда не совсем прави на 
у да не совсем пр неудоб ме. 


приемы парения. А тем, у кого больше кисть они, ЧТО А Ми 9 
рокая ручка — она постоянно вращается В Напомним: | М пон 
обязательно п т ю мозоли. пре“ № Г 

риведет к образовани с хорошо рё щъ пр 


От мозолей, потертостей, ожогов паром В. 
дохраняются рукавицами. ) 
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„ону, К тому же такой веник при необходимости и пере- 
вать труднее. Наиболее удобный материал — обычный 
(ат среднеи ширины, он прочен и предохраняет кожу от 
- ертостей. 


В помещении с постоянной температурой и 
Пиркулациеи воздуха. Но лучший вај их храненил 
[р стогу сена или соломы. Когда скошенное сено подсохнет 
и его начинают собирать в стог, туда укладывают и вени- 
ки, чередуя: слой веников слой се Гү Кт 
ке лиственная часть веников должа лю а, ра 
крыта веером и о тена внутрь стога, а руч 2 
Последнее позв‹ тегче вытаск 
плоский веник јобнее и прия 
Прекрасно ‹ тяются веники, т 
гени или сырыми, упакованными в пласти 
новый пакет и нными в морозилку 
веник вытаскив из морозилки, чтобы он от 
комнатной температуре. Такой веник можно не запари- 
вать. Если вы правильно пользовались веником в парилке 
и решили его сохранить до Бледующеи оани, снова упакуй- 
теего в целлофановый Мешок и Әле храните в морозилке. 
Зимой горожане могут хранить уже побывавший в бане 
тиковом мешке на балконе. Пере 
веник в плас ся на здоровье, 
оттаивает — парре === А 
использованием веника третий раз ег 
Перед ть облетевшие веточки, можно 
ребрать, ИЗ» я прочности и березового духа. 
4 новые — илке на нижнем полке 
веник в парася в морозилке, его т 
же он ХР" 
отделений дошли к главному секрету пе 
Мы | ее и перевязав ветки, обизат 


ант 


д баней веник 


о надо пе- 
добавить 3— 
Перебирают 
или на скамейке. Если 
перебирают в мыльном 


реборки веника. 


НЕПИСАНЫЙ ЗАКОН. 
ВМЕСТО ПОСЛЕСЛОВИЯ 


При встрече в дверях бани (мыльного, парильного от 
делений) преимущество имеет входящий без учета возраста, 

По просьбе пожилых, больных, беременных уступайте 
место и оказывайте неооходимую помощь (ввести ИЛИ ВЫ 
вести из моечной, парилки, принести воды и т, д). 

Категорически запрещае + приносить в моечное 
парильное отделение люоые гянные предметы. 

Запрещается заход парилку с мылом или в ней 
мыться. 


ИЛИ 


Категоричес запрещ триносить алкогольные на- 
питки и курить в здани 1 

Никогда не отка килым людям в просьбе 
попарить их веником уйтесь чужими предме- 
тами — мылом, но; Ји, веником, пемзой, 
расческой и т. д. 

Не заносите в у ение острые вещи: бритвен- 


ные лезвия и т. п 
Человека, пло 
мыльном отдел 
и окажите ем 
Не вступайте 
предупреждать с 
Не следует нг 


вавш бя в парильном или 
нно выведите в раздевальню 


е разговоры, старайтебв 


з бане более 3,5 ч. 


2- 
-я с вами, ува 
На этих напутству автор прощается с Ва 


емые читатели, и желает вам «легкого пара». 
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Песчана: 


риши стг 
Финская 


Японска 
Баня МУ 


Термы» 
Компле; 
Природа 


СОДЕРЖАНИЕ 


ь — человечество . 
‘глубины веков . 
шалаша до дворца . 
арские бани. 


старые — бани новые . 
Финская баня а 
Японская баня: офуро и сэнто. 
Баня миллионеров . 

ермы» Жевелева . 

омплекс на Волге 
Природная бана. 

Баня в цистерне . 

Баня ХХІ века . 


яние бани на организм . 

омплексное воздействие . 
ердечно-сосудистая система . 
ервная система. . . . . . . . 
тельная система . 


ставной аппарат. , ‚, 
а здоровье! 


_В шапке в парную 
Банный растиратель 
° Веничный массаж Е 
, и млад, и стар — все любят пар 
Это важно знаты 
О самоконтроле . А, ЗИ 
Еще несколько советов любителям бани 
Худейте, но с умом 
Старость начинается с ног 
«С чая лиха не бывает» 


° Бочка меда, ложка дегтя 
— Как заготовить и сохранить веник 
Неписаный закон. Вместо заключения 


Научно-популярное издание 


БИРЮКОВ Анатолий Андреевич 
ЭТА ВОЛШЕБНИЦА БАНЯ 


Зав. редакцией А. А. Арасновский 
Редактор Т. Н. Киреева 
Художник А. Г. Воробьев 

Художественный редактор Г. 4. Шипов 
Технический редактор Л. С. Колесова 
Корректор О. П. Коваль 


ИБ № 88 


бор 7.02.91. Подписано к печати 02.07.91. Фо 
№ 2. Гарнитура «Таймс». Печать офс 
Уч.-изд. л. 5,9. Тираж 20000 
к. 


Уважаемые читатели! 


днее время в издательство «Советский спорт» по- 
много писем с просьбой выслать нашу литератур: 


поступает в книготорговую сеть, так как своего м 
а «Книга — почтой» оно не имеет и распространением | 
ратуры не занимается. 
ли вас заинтересует любое наше планируемое к 
издание, заказ можно оформить в магазинах мес 


аказов в книжных магазинах. После этого вы емо: 


формить так называемый предварительный зак 
вой открытке. 


ЭТА ВОЛШЕБНИЦА 


Ј 


Бана — зто здоровье. 
Недаром всю 
тысячелетнюю историю 
нашей цивилизации 
народы хранили 
обычаи и развивали 
приемы 

банных процедур. 


Умеренной 

банной процедуре 
практически нет 
противопоказаний: 
Она полезна всем — 
молодым.и пожилым, 
взрослым и детям. 


Воздействие бани 
многообразно. 

н Помимо первого 
своего назначения — 
гигиенического баня 
служит прекрасным 
средством закаливания, 
тренирует. многие 
органы и системы 
нашего организма. 
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